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身心
健康

心内科专家跟你谈谈鸡蛋的“好”“坏”
现在有不少关于鸡蛋的不利传闻，说

蛋黄含有大量胆固醇，吃鸡蛋会升高血
脂，增加心血管疾病风险。而且，权威的
《美国医学会杂志》在近日发表的一项研
究似乎也为这一论点提供了佐证。那究竟
鸡蛋是“好”还是“坏”？我们来深入看看。

该杂志发表的这项研究中，有接近 3
万名成年人参与。研究开始前参与者需要
填写一份饮食习惯，在 17年间，观察这些
习惯与心血管事件的关联性。结果显示，
与不吃鸡蛋的人相比，每天吃半个鸡蛋的
人心脏病发作、中风或过早死亡的相对风
险增加6%~8%。

但是，这个研究的设计有几个缺陷，其
一，参与者通过回忆填写的饮食习惯不一
定可靠；其二，17年间参与者的饮食习惯不
可能一成不变；其三，结果得出的关联性不
一定是因果关系。因此，这个研究结果并不

能证明吃鸡蛋会增加心血管疾病的风险。
关于鸡蛋与心血管健康的关系，我们

可以参考中国人自己的研究数据。在
2018年发表的一项统计超过 50万人的
研究发现，每天吃一个鸡蛋的人，发生心
血管事件风险降低11%，心血管事件死亡
风险降低 18%。另一项接近 3万人的研
究发现，每天一个鸡蛋不增加心血管死亡
风险，甚至还能降低卒中的风险。

还有一个关键问题我们应该了解，我
们吃进去的胆固醇越多，血液中胆固醇就
会越多吗？事实并非如此！人体不是一个
容器，而是一个极其复杂的系统，摄入量
和体内水平不能简单地画等号。

实际上，身体中的胆固醇大部分是由
自身合成的，肝脏每天大约合成 1000毫
克胆固醇，这相当于 5个鸡蛋所含的胆固
醇量。而且，当你吃进去更多的胆固醇，身

体产生的胆固醇就会越少，以便维持胆固
醇的正常水平。

有研究发现，对于 70%的人群来说，
每天 1~3个鸡蛋不会升高低密度脂蛋白
胆固醇（坏胆固醇）水平。但是，在整体人
群中，有30%的人对鸡蛋中的胆固醇较敏
感，而导致低密度脂蛋白胆固醇升高。我
们可以通过吃鸡蛋和检测血脂相结合，来
判断自己是否对鸡蛋有“超反应”。

最后，我们来总结一下，鸡蛋不仅有
大量的蛋白质，也有一定水平的胆固醇，
还含有叶黄素等抗氧化物质，是营养丰富
的食品。对于70%的人来说，每天吃1~3
个鸡蛋不会升高血液的胆固醇水平，但
是，如果您是鸡蛋的“超反应”者，或者您
的胆固醇水平较高，就应该适当控制鸡蛋
或者蛋黄的摄入量。所以，鸡蛋是“好”还
是“坏”，还得看您的个体情况。

睡得巧能帮助孩子长个儿？
家长们都会担心孩子长得不够高，不少家人都

认为，孩子经常晚睡不利于其长个儿，所以晚上都会
督促孩子早睡，这样做真的有利于孩子长高吗？睡眠
与身高是否有关？

想要了解睡眠与身高的关系，就需要先来看
看哪些因素会影响身高。据《辽宁日报》报道，人体
的长高就是骨骼延长的过程，根本原因是骨骺生
长板软骨细胞的不断增殖骨化使骨骼延长。一旦
孩子的骨骺闭合就预示着孩子停止生长，无论任
何方法，都不可能再长高。央广网介绍，决定身
高的因素除了遗传外，还包括内分泌、营养、心
理、睡眠、运动等很多后天因素。所以，长高的过程
就是儿童在这些因素的辅助下和骨骺闭合速度赛
跑的过程。

可见，睡眠是孩子长高的重要因素之一，具体而
言，据中国宁波网报道，孩子在深睡眠后，体内生长
激素分泌旺盛，充足的睡眠有利于孩子长高。需要注
意的是，孩子体内分泌生长激素在晚间 10点到凌
晨 2点最旺盛，最好让孩子在这段时间中处于深睡
眠状态。《新华日报》补充道，如果青少年经常熬夜，
会导致生长激素分泌降低。这种危害，是白天补充睡
眠也无法弥补的。

所以，想要孩子长高就需要保证其拥有一个良
好的睡眠。华龙网介绍，家长需要让孩子每天能有8
个小时的睡眠时间，这就需要保证孩子在 9点 30
分左右的时候就已经躺在床上，10点以前入睡，11
点左右就能够进入深睡眠。

除了睡眠以外，想要孩子长个儿，还需要在其
营养及运动方面下功夫。据中国经济网报道，挑
食、厌食、饮食不规律的孩子不容易长高，家长要
注重孩子对于蛋白质食物的摄入，骨细胞的增生
以及肌肉和脏器的发育都离不开蛋白质。《山西
晚报》补充道，运动可以刺激生长激素分泌，孩子
经常运动可促进骨生长，弹跳运动和伸展运动的
效果最好，如跳绳、单杠引体向上、篮球、排球、羽
毛球等，生长发育期的孩子应坚持上下午各运动
一次。

10招缓解压力，释放负能量
金钱、工作、家庭、人际关系及健康状

况等因素都会导致压力过大，进而引发头
痛、失眠、免疫力下降、记忆力减退等诸多
问题。以下推荐10种帮助减压的方法，值
得一试。

1.冥想打坐 10分钟。冥想打坐可以
促进血液循环，消除生活烦恼。从公园长
凳到公交车座位、咖啡店，可以随时随地
进行。

2.深呼吸。感觉压力大的时候，用鼻
子慢慢深呼吸 2~3分钟，然后闭上双眼，
保持安静几分钟。呼吸过程中可以用手指
按压鼻孔，用左右鼻孔交替呼吸。每次呼
气应迅速有力，仿佛要吹跑落在嘴唇上的
小飞虫。

3.腹式呼吸。闭上双眼，一手放在腹

部，一手放在胸口。开始吸气时全身用力，
让肺部及腹部充满空气而鼓起，之后不要
停止，继续用力吸气。屏住气息一瞬间，然
后用6~8秒钟缓慢吐气，中间不要中断。

4.闻闻薰衣草。薰衣草及其精油可以
减少焦虑和抑郁，提高睡眠质量。家中或
办公室备一瓶薰衣草精油，用鼻子闻或者
涂抹到手腕并按摩，可解压。

5.读几页最喜欢的书。英国一项研究
发现，阅读有助于人们暂时逃离现实世界
压力，可以使压力减轻68%。压力大时不
妨翻开喜爱的书，读上几页或一章。另外，
听喜欢的音乐也有类似效果。

6.吃点黑巧克力。黑巧克力可减轻人
体对短期压力和长期压力的反应。多项研
究表明，吃黑巧克力之后，应激激素皮质

醇和肾上腺素水平降低，压力感也明显减
轻。

7.回忆愉快经历。美国罗格斯大学最
新研究发现，压力较大时，回忆愉快经历
可以使皮质醇水平降低85%。比如翻阅手
机图片或视频，回忆往日愉悦体验。

8.爬楼梯。长期以来，人们一直认为
体育锻炼有益减轻压力。最新研究发现，
短暂的井喷式运动可帮助快速减压。比如
心情不畅时，爬爬楼梯可加速心跳，缓解
压力。

9.触摸绿草地。压力大的时候更要多
呼吸新鲜空气。如果没有条件走进大自
然，找一片绿草地，体验一下触及绿草的
感觉也可帮助减压。

10.保持微笑。微笑可缓解生理紧张，
减少大脑中的应激激素，增加欣快激素内
啡肽和多巴胺。压力过大时，人们往往会
眉头紧锁，即使假装微笑，也会对减压产
生积极影响。

耐热锻炼从初夏开始
运动提高热耐受力

众所周知，在盛夏酷暑的日子里，高温环境对
人体是个严峻的考验，而每个人的热耐受能力的大
小，决定这个人能否适应高温的环境。研究表明，获
得或提高热耐受能力的最佳方法是进行耐热锻炼，
即在逐渐升高的气温下进行锻炼，以达到适应更高
温度环境。许多实验证实，人体的热耐受能力与热
应激蛋白有关，而这种热应激蛋白合成的增加，与
受热程度和受热时间有关。经常处于高温环境中，
热应激蛋白的合成增加，使人体的热耐受能力增
强。以后再进入高温环境中，人体细胞的受损程度
就会明显减轻。

每天一小时耐热锻炼

何时开始耐热锻炼呢？专家给出的建议是从初
夏开始。我国南北气候差异很大，哪一个时段是初夏
时节，各地肯定会有差别。不过，从我国大多数地区
的气候演变规律来看，每年的4月至5月，基本上都
处于初夏时段。

进行耐热锻炼的方法也很简单：每天抽出一小
时左右进行室外活动，可根据天气情况，进行散步、
跑步、体操、拳术等锻炼项目。经过初夏的耐热锻炼，
盛夏来临之时，即使室内气温在 28℃~31℃，室外
气温在36℃~39℃，人体也不会感觉太热。

活动量由小到大

需要提醒的是，初夏的耐热锻炼一定要处理好
锻炼与出汗的关系。一般来说，耐热锻炼的强度要达
到出汗的效果。有些人在锻炼时怕出汗，稍出点汗就
开始吹电风扇或洗澡，这样肯定影响锻炼效果，还有
可能受凉感冒。当然，出汗过多，对健康也不利。汗液
流失过多，可造成人体血液流量减少，循环变慢，使
得人体的散热量减少，从而导致体温升高。所以耐热
锻炼必须适度，必须“因天制宜，因人而异”。尤其气
温较高、湿度较低时，稍一运动就会出汗，所以，锻炼
前后要适当补水。年老体弱者在进行耐热锻炼时，更
要考虑自己的身体情况，活动量要由小到大，时间也
要由短到长。

（本版文章摘自人民网）
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市医保局5月 16日上午走进“12345政府服务热线”直播室
上线时间：2019年 5月 16日上午

10：00-11：00
上线单位：高邮市医保局
上线嘉宾：
顾卫东 高邮市医疗保障局局长
熊 薇 高邮市医疗保障局医保经

办机构负责人
王 辉 高邮市医疗保障局待遇保

障科负责人
张 玲 高邮市医疗保障局医药价格

和收费管理科负责人
单红晔 高邮市医疗保障局规划财务

和基金监管科工作人员
单位职能：
今年 2月 27日，根据上级机构改

革方案高邮市医疗保障局挂牌成立。高

邮市医疗保障局主要承担基本医疗保
险、生育保险、大病保险参保和经办服务
工作，负责医保基金管理，落实待遇保障
政策，承担医疗救助工作，落实针对长期
病和慢性病患者的待遇保障政策；承担
医药和医疗服务价格监管，加强对“两定
机构”协议管理。

广大市民可以通过“12345政府服
务热线”反映各类诉求（包括投诉、咨询、
求助、建议等）

参与方式
1拨打电话:
除了上线单位直播期间播打热线电

话 12345参与节目，12345热线实行全
天24小时接听处理。

2发送微信:

搜索微信公众号“中国高邮”“视听高
邮”“今日高邮”添加关注，在微信留言栏
提交留言；也可在“12345政府服务热线”
节目视频直播链接下方的对话框中留言。

3登陆网站:
高邮市人民政府网站实行与广播、网

络视频直播同步互动在线交流，网友可登
陆“高邮市人民政府网站—互动交流”栏目
提出建议或意见，直播节目中解答反馈。

高邮市人民政府网站、高邮人民广
播电台、高邮电视台、《高邮日报》、“中国
高邮”、“视听高邮”、“今日高邮”微信公
众号及时发布上线单位预告和新闻报
道，高邮电视台《高邮新闻》节目将对
“12345政府服务热线”节目中热点、焦
点问题进行跟踪采访报道。


