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日前，发表在《欧洲营养学杂志》上的一项
研究显示，日本人经常吃的四种食物可助长寿。

该研究由日本东北大学医学系公众卫生学的
研究人员主持，他们对“日本公共卫生中心前瞻
队列”中，超过 14 万名 40~69 岁日本居民的数据
进行了分析。

在研究开始后的第 5年，研究人员使用经过验
证的 147项食物频率问卷，调查了超过 9万人的饮
食习惯，随后坚持随访至 2016 年，平均随访时间
为 18.9年。随访期间，研究人员共记录到了 2万余
死亡病例，其中 7148 人死于癌症，4990 人死于心

血管疾病。
研究结论显示，日本饮食与全因死亡、心血

管死亡、心脏死亡风险降低有关，这可能与日本
饮食中海藻、黄绿色蔬菜、鱼类和绿茶中有益健
康的营养素有关。相关数据显示，对全因死亡风
险而言，多吃海藻的人死亡风险下降 6%，多吃黄
绿色蔬菜风险下降 6%，多吃鱼类风险下降 3%，多
喝绿茶风险下降可达 11%。研究者认为，虽然每
种食物带来的健康获益有限，但它们结合在一
起，各种营养素之间产生了复杂的相互作用，有
助健康长寿。

运动要防七类伤
随着全民健身运动的开展，不少人都加入到“运

动大军”中，但也不可避免地出现一些损伤，轻则带
来伤痛，重则丧失正常的运动能力。日常生活中，发
生运动损伤一定要好好应对。

擦伤。即皮肤表皮出现破损，但没深及皮下软组
织。如果擦伤部位较浅，创面无明显污物，可用棉签
蘸点碘伏进行环形擦拭；如果创面有泥土、油污等，
应到医院彻底清洁创面，再消毒包扎。

软组织挫伤。轻度软组织挫伤表现为撞击部位肌
肉和关节肿胀、疼痛、活动受限；重度挫伤后，软组
织肿胀明显、皮肤淤青淤紫，体位固定无法活动。一
旦出现软组织挫伤，患者要马上停止运动，并冷敷或
冰敷肿胀疼痛处，待48小时后改为热敷，促进肿胀和
淤血的吸收，促进软组织的自我修复。

肌肉拉伤。在足球、篮球、羽毛球等对抗性运动
中，肌肉拉伤时有发生。局限的肌纤维撕裂，会有明
显的疼痛、肌肉力量下降；较大的肌纤维撕裂会引起
剧烈疼痛，以及肌间血肿、运动能力丧失。如果运动
中感到肌肉明显疼痛、肿胀，应及时停止，并采取冷
敷、冰敷，抬高患处，静养一段时间，千万不要反复
揉搓和热敷。

腰扭伤。作为人体的中枢核心，腰部承上启下，
搬重物、急转身都可能导致腰扭伤。建议患者仰卧在
较硬的床垫上，腰下垫一个枕头，先冷敷，后热敷。

踝关节扭伤。大部分踝关节扭伤均在外侧，导致
踝关节肿胀疼痛，无法行走，甚至会造成踝关节稳定
性下降，反复扭伤。绝大多数踝关节扭伤可自愈，可
记住康复五步法：保护、休息、冷疗、加压包扎、抬
高患处。如果反复扭伤踝关节，则提示可能是踝关节
不稳，需及时就医。

脱臼。即关节上下两个骨端发生错位，此时应立
即终止运动，避免活动受伤肢体；切勿自行复位造成
二次损伤，及时拨打120，由专业关节外科医生处理。

骨折。多由运动中较大的暴力引起，患者疼痛剧
烈，无法活动。一旦出现这种情况，需立即平卧保持
静止；在专业急救人员到来前，避免搬动患者。

热身活动能激活目标肌肉，提高神经兴奋性，提
升心率和呼吸，避免受伤。为了减少不必要的运动损
伤，运动前切忌不做热身，尤其是对抗性运动前。运
动中，时刻注意自身状态，避免超负荷运动。身体在

运动过度和疲劳的状
况下，易出现意外情
况，导致运动损伤。
此外，大家要穿戴合
适的运动护具，可帮
助稳定关节，降低运
动损伤的程度。

卡洛琳·托马斯是一位心脏病患者，曾多次发
病。自那以后，她在美国梅奥诊所参加了针对女
性心脏病幸存者的培训项目，并开通博客、写
书，为女性提供心脏疾病方面的辅导。因为研究
显示，与男性相比，女性在出现心脏病发作症状
后很长时间才会求助，一是她们不想制造麻烦，
二是事情太多忽视了病情。为此，卡洛琳撰写文
章，记录了十余位女性患者发病的亲身经历，希
望给其他人提个醒，以及时就医。

米斯蒂（26岁）：
那天是我怀孕的第 35 周，感觉喉咙里有奇怪

的收缩感，好像有东西卡在那里。这种感觉一直
蔓延至胸部，这不是疼痛，而是一种挤压感。然
后，我开始感到轻微疼痛、大汗淋漓、恶心、浑
身发冷、头晕。而且，双臂从肩膀到肘部有一种
奇怪的刺痛感和麻木感。后来，被确诊为动脉瘤
破裂引起的心脏病。

桑德拉（37岁）：
凌晨，我被胃灼热感疼醒，回忆了一下，并

没有吃过可能引起胃灼热的东西。我找到胃药服
下，但无济于事，后背还伴随着一阵剧痛，感觉
快要死了，这个过程仅仅用了 1分钟。我的心跳停
了下来，然后被送往医院。之后，我因为类似问
题又去过 3次医院，都是感觉烧心、恶心，偶尔会
有胸痛。

劳拉（40岁）：
那天我已经睡着了，但身体多处疼痛不得不

起床，第一个症状好像是左胸下方疼，左臂内侧
也有疼痛感，疼痛波及到下巴和左耳。而且，我
的体温也很高，随时都有要吐的感觉。虽然一段
时间过后，恶心和发热症状消失了，但身上多处
疼痛问题仍然存在。后经医生诊断是自发性冠状
动脉夹层引起的心脏病发作。

戴布拉（42岁）：
我的第一个症状是心脏有挤压感，但是并不

疼。这个症状消失后，转为胳膊和上背部之间
疼。后来，我发现手臂逐渐变得麻木刺痛。我意

识到这是典型的心脏病发作症状，便
立即赶往急诊。

莎伦（43岁）：
一天我走在路上，突然肩胛骨间

有强烈的疼痛感，几分钟后，背部开
始疼，然后浑身发热，觉得恶心。又
过了几分钟，我感觉疼痛蔓延到胸
部，顺着左臂传到手上。当时，我就
意识到问题的严重性，立即赶往医
院。

莫妮卡（43岁）：
心脏病发作前 1个月，我经常感到胸痛，容易

疲劳。发病当天凌晨 5 点，我的胸部中央开始疼，
并蔓延到背部、喉咙和耳朵，那种疼痛就像一万
头大象坐在我的胸口。

玛蒂（46岁）：
我有心脏病家族史，自己也难逃厄运。发病

的第一个症状是胃灼热，随后感到胸部受压，但
没有逐渐恶化。我的手肘也有一种奇怪的疼痛
感，随着时间推移越来越严重。医生检查发现我
是自发性冠状动脉夹层，情况危急，放了 3 个支
架。

金柏（46岁）：
发病时，我感觉胸部像被散弹击中一样，喘

不过气，左颅骨有剧烈的钻孔痛。
厄娜（49岁）：
那天晚上，我在用电脑工作，右臂开始有些

疼，我想也许是鼠标用多了。但疼痛开始扩散到
肩部，之后蔓延至背部，我并没有在意便去睡觉
了。直到第二天早上，我醒来后感觉很难受，不
能呼吸，想吐又吐不出来。随着症状越来越严
重，便紧急赶往医院。

丹恩（49岁）：
一天晚上，我感觉异常疲劳，以为睡一觉就

好了。第二天醒来，我感觉呼吸困难，左肩胛骨
疼，喉咙也难受，嘴唇发麻，这些症状反复出
现。丈夫立即把我送到医院，医生说幸亏来得及

时，不然后果不堪设想。
艾丽（51岁）：
我曾有过两次心脏病发作经历，每次症状都

不一样。第一次是一种难以置信的疲惫感，我坐
在床上看电视，突然连头都抬不起来。接下来 6
周，经常有恶心、头晕、左肩胛骨疼、背痛、盗
汗和热得无法忍受的感觉。后来我做了 3次搭桥手
术，但效果不佳。最近一次发病时，我觉得胸部
有刺痛感，然后蔓延到脖子、下巴和喉咙，并伴
有头晕、发热、恶心和焦虑。

科比（51岁）：
我发病时，感觉很焦虑，并伴随胸闷、手脚

肿胀，爬楼梯上气不接下气。后来，我感觉胸部
有压迫感，很像消化不良，冒了一身冷汗。

凯西（55岁）：
半夜，右臂的疼痛感让我辗转反侧，慢慢

地，疼痛加剧，胸闷严重。我还感觉恶心，并开
始呕吐、腹泻。医生认为，我心脏病发作是由慢
性疲劳综合征用药过量引发的。

苏尔马（61岁）：
心脏病发作前一段时间，我就感觉爬楼梯时

很吃力了。一天凌晨，我感觉上腹和胸口一阵紧
绷的疼痛，然后逐渐蔓延到左臂，并伴随一种麻
木感。我立刻去了医院，但在路上的 25 分钟内，
感觉越来越疼，开始冒汗，每一秒我都坐立不
安，胸口的疼痛变得无法忍受。直到接受治疗，
所有疼痛感才消失。

吸烟，总会引起家人的反感，不少人因此下
定决心戒烟。但烟瘾实在难忍，有些人常忍不住
抽一根，导致前功尽弃，还有人会出现精神萎
靡、易怒的情况。作为家人，怎么做才能帮他们
戒烟？

戒不掉时不要数落。大家都明白戒烟难，但
家里人总是戒不掉时，还是会有“恨铁不成钢”
的愤懑，给他贴上“意志力差”的标签，时不时
数落他。这样做不仅不能帮助戒烟，反倒会影响
家庭和谐，甚至让戒烟者情绪不佳，吸烟变得

“凶”。
如果仅凭意志力戒烟，俗称“干戒”，67%的

戒烟者会出现注意力不集中、烦躁、易怒、失眠
等戒断症状，导致戒烟失败；戒烟一年的成功率
仅为 3%~5%，且多数人都需经过 10~14 次失败才
成功。烟难戒的本质是尼古丁成瘾。通俗来说，
10 个尝试过吸烟的人中，有 7 个会发展为烟草依
赖者。世界卫生组织早在 1998 年就将“烟草依
赖”正式命名为一种疾病, 具有慢性成瘾、高复
发的特点，需要采用科学的戒烟方法。

烟瘾犯了聊聊危害。其实，吸烟的人都知道
“有害健康”，但只要烟瘾犯了就容易不管不顾。
作为家人，这时可以多强调一下危害，比如吸烟
可损害人体所有器官，导致肺癌、口腔癌、喉
癌、食管癌、胃癌等各系统恶性肿瘤，还可增加
慢阻肺、哮喘、冠心病、脑卒中等风险。

此外，必须强调一下二手烟的危害，让他们
顾虑到烟草对家人造成的健康威胁，比如孕妇暴
露于二手烟可导致早产、新生儿神经管畸形、猝
死综合征等；儿童暴露于二手烟会导致支气管哮
喘、肺功能下降、中耳炎等疾病。

除了在心理上进行“敲打”，还有 4 招能帮戒
烟者对抗烟瘾。

1.让手和嘴忙起来。比如手拿玩物或健身器
材、练书法、嚼口香糖等。

2.深呼吸。当压力增加或有吸烟的强烈冲动
时，重复做深呼吸，直到感觉压力减轻。

3.改变习惯。如果饭后想抽烟，建议饭后散
步、刷碗、听音乐或聊天来转移注意力。

4.家人的关爱与支持。当烟瘾发作，出现烦
躁、焦虑等情况时，家人要多理解、多鼓励，增

强他们的信心，同时也要监督其不要拿烟。
但通过上述方法还是难以克制烟瘾，建议在

医生指导下，通过戒烟咨询、行为干预和使用药
物进行戒烟，提高成功率，大致可分为两个阶段。

戒烟准备期。吸烟者已明确戒烟意愿，但尚
未开始戒烟，家人应表示关心和支持，一同商议
戒烟计划，讨论可能面临的困难和解决办法等；
还要表达对其身体健康的担忧，讨论戒烟的好处。

戒烟行动期。戒烟第一个月内，吸烟者容易
烟瘾复发，家人可以通过聊天、运动和看电影等
转移他们的注意力。当其成功控制烟瘾时，要及
时给予赞扬或一定的奖励。家人的正面反馈或赞
赏会增强他们戒烟的动力与信心。对于烟瘾较大
或戒烟失败者，要及时进行心理疏导，建议陪同
其前往戒烟门诊或拨打戒烟热线。

此外，家人要及时改善家庭环境，帮助他们
抵挡烟草诱惑。

家庭无烟。彻底打扫房间，扔掉与烟草相关
的物品，也可改变家具挂件的位置，或换用新家
具，减少环境诱因。

戒烟提示。用植物、大自然的图片提醒吸烟
者正在戒烟；设立戒烟日、戒烟标识，明确居
家、车内等场所禁止吸烟。

健康生活。帮吸烟者养成无烟的健康生活方
式，比如早起锻炼、节假日约朋友打球等；家里常
备口香糖、水果，帮他们转移注意力、缓解烟瘾。

十余位女性幸存者详细讲述

心脏病发作时的感觉

多聊烟草危害 张贴禁烟警示 表达爱和支持

一人戒烟，全家都帮忙


