
中年人早做护心运动
相信前不久刷屏的“油腻中年”一词让很

多人都感到了危机。的确，人到中年压力大，
加上很多人疏于健康管理，难免“油腻”起来，
甚至让身体亮起红灯。

中年人要想摆脱“油腻”也并非难事。近
日发表在美国《循环》杂志上的一项研究论
文表明，中年人即便因长期久坐不动出现了
心脏问题，也可以通过积极运动改善。该研
究对 61名中年（45~64岁）受试者分组进行
比较后发现，运动可能会改善左心室功能，
减慢心率，有助于降低心力衰竭的风险。

研究提出，适当的运动是指持续两年的
规律有氧运动，每周运动 4~5天，运动总时
间为 150~180分钟。每周的运动包括一次

高强度有氧运动，2~3次 30分钟的中等强
度运动（运动时出汗，但仍可以不费力地与
人交谈），一次力量训练，一次较长时间的有
氧运动。

北京大学人民医院心血管内科副主任
医师王鸿懿表示，运动应该像每天刷牙、更
衣和饮食一样，作为日常生活的一部分。具
体来说，运动护心要牢记“359”原则，包括：
每次连续运动不少于 30分钟、每周运动不
少于 5天、运动时最大心率不超过 190减去
自身年龄。掌握了这个原则，运动就既能保
持规律又不会过量。

保持恰当的运动量很重要，衡量方法有
以下几点：运动过程中稍稍出汗，呼吸轻微

加快，但不影响正常对话；运动结束后，心率
可在 5~10分钟之内恢复到正常；运动后身
体轻松愉快，没有持续的疲劳感或者其他不
适。如果运动后，休息 10~20分钟心率仍未
恢复正常，出现疲劳、心慌、食欲减退、睡眠
不佳等情况，则为运动量过大，应酌情减少
运动量。反之，如果在运动中可以自如唱歌，
运动后身体无发热感和出汗，心率无变化或
在两分钟内迅速恢复，则表示运动量不足，
可适度增加。

如果已经患有心脑血管疾病，尤其要遵
照循序渐进的原则，最好在运动前咨询医生，
确定适合自己的运动方式和运动量。

吃
早
餐
有
四
忌

一天之计在于晨，一顿
完美早餐让一天充满能量。
《生命时报》特邀中国营养
联盟高级营养讲师徐静，为
大家避开早餐“雷区”。

把零食当早餐：营养
不足，长期下来造成体质
下降。许多学生、白领早上
来不及吃早餐，就会去便
利店买几包零食充饥。徐
静表示，这种吃法虽然节
省时间，却伤了肠胃。零食
大多含糖量高，会造成营
养不良或肥胖，边走边吃
不利于消化和吸收。如果
时间实在紧迫，可以选择
坚果类零食外加牛奶、豆
浆，补充能量的同时增加
营养摄入。

剩饭菜做早餐：营养
素损失严重。许多老人不舍得将剩饭菜倒
掉，便热一热作为第二天的早餐。徐静认
为，这样做不是不可以，但要注意“剩荤不
剩素”，肉菜类比如丸子等比蔬菜好，因为
蔬菜经过反复加热营养素损失严重，而动
物性食物的蛋白质和矿物质不易流失。如
果要将剩饭菜作为早餐，应该额外加一杯
牛奶或新鲜蔬菜，补充营养。

只吃“牛奶加鸡蛋”：不能给身体提供
足够的能量。徐静告诉记者，牛奶、鸡蛋是
营养早餐中重要的组成部分，但不能算一
份完整的早餐。牛奶、鸡蛋无法提供人体必
需的碳水化合物，吃后会很快感到饥饿，从
而间接影响人的工作学习效率，对儿童的
影响尤其大。吃牛奶、鸡蛋的同时，应搭配
粥、馒头等主食补充能量，最好再加一份蔬
菜，让营养更均衡。

早餐吃得过于油腻：油脂高、热量高，
不易消化。很多人意识到早餐的重要性，
但大量摄入高蛋白、高热量、高脂肪的食
品，比如奶酪、汉堡、油炸鸡翅、煎炸食品
等。徐静表示，过于“营养”的早餐只会加
重肠胃负担，对身体有害无益。吃油条、喝
豆浆更是许多人的早餐“标配”。油条在高
温油炸过程中，营养素被破坏，并产生致癌
物质，对人体健康不利，而且许多店家炸油
条的油没有保障，如果是长期使用的剩油
对身体的伤害更大。徐静建议，豆浆最好选
不加糖的。如果早餐吃得过油，那么午餐、
晚餐要避免煎炸食物。

大雪过后喝热汤
据气象部门预报，持续多日的中东部地区强

降雪天气明显减弱。“下雪不冷化雪冷”，雪后广大
市民更要注意保暖!回家后用热水泡泡脚或者洗
个热水澡，再做碗热汤，对散寒非常管用。

葱白豆豉汤

葱白豆豉汤，也叫葱豉汤，是南北朝时期的陶
弘景增补葛洪医书所写的《补缺肘后方》里面的方
子。把这个汤喝下去以后，身体会微微出汗，寒邪
就会散去了。

材料：一根葱的葱白，豆豉3克。做法：用一根
大葱的葱白(最好带着葱须)，将它切成小片，放入
锅里，再倒入从药店买的淡豆豉，放入两杯水，盖
上锅盖。大火熬开，小火熬五分钟即可。

葱豉汤不是要全部喝下，看情况喝。如果微微
出汗，就不必再喝了;如果没有出汗，还要继续喝。
具体的用量，要根据不同的人来调整，没有单一的
标准。

生姜葱白红糖汤

姜在中医里的种类很多，有干姜、生姜、煨姜、
姜皮、炮姜等。其中，干姜并不是生姜直接晒干而
成。姜最早的根茎叫母姜，母姜晒干叫干姜。把母
姜放入地下，发芽，长出其他的根茎，这些新生的
茎块，叫生姜。因此生姜不是母姜。生姜的辛辣之
性比干姜要差一点，以发散为主。

给孩子祛寒湿也可用生姜葱白红糖汤：取两
块拇指粗的生姜，斜着切三片，然后切葱白半段，
一起放到锅里，放入一羹匙红糖，再加入两杯水，
盖上锅盖，大火熬开锅。然后小火熬三分钟，闭火，
再闷十分钟即可。喝后会微微出汗，气血一通畅，
寒邪就被祛除出去了。

打鼾跟高血压关系密切
平时睡觉打呼噜，很多人觉得很正常，不太当

回事。云南省阜外心血管病医院内科主任医师徐
鸥提醒，打呼噜跟高血压关系密切，如果愈发严
重，就应引起警惕。

“打呼噜，也就是睡眠呼吸道梗阻综合征，已
成为国内继发性高血压的首要发病原因。”徐鸥
说，如果经常打呼噜，且越来越严重，那么就需要
关注了。

徐鸥介绍，资料显示，约 50%-90%的阻塞性
睡眠呼吸暂停综合征患者患有高血压，隐性高血
压的比例也高达32%。阻塞性睡眠呼吸暂停综合
征导致的血压升高是多种因素共同作用的结果，
例如年龄、肥胖、代谢异常、自主神经系统的改变、
炎症反应和睡眠不足等。

他强调，并非只有严重的阻塞性睡眠呼吸
暂停综合征才会影响血压，轻度患者、部分鼾症
患者和上气道阻力增高的患者也会发生高血压
和血压节律异常。病情较重者应尽早进行治疗，
以更好地控制血压，减少心脑血管并发症的发
生。

“随着年龄的增长，肌肉松弛塌陷也会引起打
鼾，还有人因为颌面部狭窄或患鼻窦炎引起打
鼾。”徐鸥说，患者可通过使用睡眠阻塞治疗器、手
术或者呼吸机来解决。此外，调整饮食和减肥、加
强锻炼也是一些患者治疗的重要手段。
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春运路上，遇到突发情况怎么办？
2018年春运今日开始。春运人潮涌

动，舟车劳苦，再加上在密封的空间里空气
不畅，难免会有各种不适。专家提醒，春运
途中要警惕各种健康隐患，保证健康归家。

A 晕车提前做准备

对于晕车的朋友来说，晕车的感觉真
是生不如死，因此做好防晕车工作显得格
外地重要。

“晕车是我们常常遇到的情况，不管是
火车还是飞机、汽车，长时间的旅途对于身
体来说是个考验。即使身体再好，也会感觉
到眩晕。这是由于长时间的颠簸、心情紧
张，身体不适、过度疲劳等原因造成的。”山
西医科大学附属第一医院急诊科副主任医
师郭冬娜说。

据郭冬娜介绍，晕车不是病，而是一种
应激反应，不用过分紧张。经常晕车者出发
前的头天晚上应保证充足睡眠，别吃得太
饱，别吃油腻食物，可吃一些易消化的食
物。在必要的情况下，提前半小时服用防晕
车药或者切片生姜贴在肚脐眼上，也可以
闻橘子皮或服用新鲜姜汁。

另外，乘车时尽量减少头部活动，避免
看窗外移动的景物。由于现在移动设备的
普及，很多人在乘车或坐飞机时，都会在手
机、平板电脑中下好电影、电视剧来消磨时
间，这样长时间用眼，会给眼睛带来伤害，
造成眼干、眼涩、眼疲劳等不适，特别是坐
夜车的人，车厢中光线较暗，再长时间对着
书籍或屏幕，伤害更大。另外，在移动的交

通工具上长时间盯着屏幕，会让眼睛感觉
不舒服，导致眼花、头晕等不适。

B 旅途谨防流感腹泻

春运期间，人群密度大、密切接触频率
增加、通风和卫生条件较差，再加上天气又
寒冷，旅途疲劳，抵抗力下降，这些都增加
了流感感染风险。

郭冬娜建议乘客在车上要多喝水，也可
佩戴口罩积极预防；中途靠站可以下车通
风；尽量避免用手接触眼、鼻及口等。旅途中
可以带上感冒药，如出发前出现了感冒等不
适症状，应推迟出行，不要强行出门。

另外，在长途汽车和火车上，由于车上
设施不足，许多乘客忽视洗手饮食卫生要
求，或者在车上食用了冷食物，引发消化道
疾病的发作，极易引起腹痛、腹泻、呕吐等。

郭冬娜建议乘客要注意饮食卫生，尽
量规律饮食，避免胃肠道疾病。在列车上吃
饭前也应用香皂洗手，如果怕用水不方便，
上车前最好准备消毒湿纸巾，吃饭前用湿
纸巾擦手。不随意用手直接接触食物，尽量
使用一次性杯子和碗筷。长途旅行，有的人
途中不吃不喝；也有的人一路上嘴不闲着。
郭冬娜说，这两种做法都不可取，前者可能
导致低血糖，后者易出现腹胀、腹痛等不
适。春运路上体力消耗大，合理搭配饮食才
能护好肠胃。

C 特殊人群要当心

春运过程中，回家团聚、探亲访友，总
是希望能带上刚出生的小宝宝和老人团
聚，希望久别的亲人欢聚一堂，因此婴幼
儿、孕妇及糖尿病、高血压等慢性病患者，
就成了旅途中的特殊人群。

“准妈妈出行前要咨询专科医生。”郭
冬娜说，“孕妇是一个比较特殊的群体，原
则上孕妇如果没有什么孕期并发症的话，
是可以乘坐飞机、火车等公共交通工具的，
民航、铁路部门也有孕妇坐乘的相关规定。
但是孕妇如果要出行，应该提前进行身体
检查，并咨询产科医生的意见，根据医生的
建议来选择是否出行。”

另外，乘客要带小宝宝出门时，一定
要准备充足的衣服，防止气温上的差异。
要多备些宝宝日用品，一次性纸尿裤、湿
纸巾都要带足，给宝宝带点水，因为到了
异地，有的宝宝会水土不服拉肚子，等到
了家以后先一半一半地换水比较好。宝宝
容易感冒，受凉腹泻，出发前应准备治腹
泻的肚脐贴之类的药物，还要随身携带一
瓶退烧的药。

对于心脑系统疾病患者，郭冬娜建议
在春运期间应尽量避免出行，如不得不外
出，则要学会自救，如用药物控制血糖、血
压升高；当出现头晕乏力、心悸时要开窗通
风透气，应向就近的亲友求救，随身携带急
救药品。长途旅行时还应多喝水，加快血液
循环和新陈代谢，避免血液过于黏稠形成
血栓。补充水分相当重要，但应尽量少喝咖
啡、酒、果汁，开水才是最佳的选择，最好能
每小时补充250毫升左右的水。
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