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心脏虽然只有拳头大小，却是人体血液的输
送地，它的健康与否，直接关乎着我们的生命健
康安全。除了适量运动、控制体重外，合理饮
食、均衡营养也有助保护心脏。在世界心脏日（9
月 29 日）来临之际，让我们一起来看看那些对心
脏健康至关重要的营养素。

欧米伽3脂肪酸：预防心血管疾病。欧米伽 3
系列脂肪酸属于多不饱和脂肪酸，其所产生的衍
生物具有降低血压、降低炎症反应和降低血液凝
固性等作用，从而对于预防心血管疾病有益。美
国哈佛大学研究发现，每周摄取 2克左右的欧米伽
3脂肪酸，能使心源性猝死的风险降低 36％。这类
脂肪酸在三文鱼、沙丁鱼等深海鱼中含量较高。
此外，核桃、亚麻籽、紫苏籽以及用它们榨取的
油脂也是很好的来源。

膳食纤维：降低中风和心脏病风险。膳食纤
维是指植物中不能被人体消化利用的糖类物质。
其不仅有助预防便秘、控制体重，美国营养专家
根据最新研究成果总结认为，多吃膳食纤维还可
使中风风险降低 7%，使心脏病风险降低 9%。蔬菜
水果、粗粮豆类等都含有膳食纤维，其中黄豆、
红豆、绿豆等膳食纤维含量是很多蔬菜水果的好
几倍甚至十几倍。此外，木耳、海带、裙带菜、
口蘑等菌藻类食物也含有丰富的膳食纤维。

钾：维持心肌正常功能。钾是维持人体正常

运转的关键营养素之一，肌肉收缩、心脏泵血、
肢体运动等都离不开它。体内钾含量低时，心肌
细胞活动就会受到损害，人会觉得疲劳虚弱，这
其实就是心脏因为缺钾而泵血无力了。此外，多
项研究证实，富含微量元素钾的食品能有效预防
脑卒中的发生。大部分果蔬、薯类、豆类均为高
钾低钠食品。因此，将主食的一部分换成薯类和
豆类，并多吃蔬菜和水果，可以有效提高膳食中
钾的摄入量。

NMN： 提 升 心 脏 收 缩 能 力 ， 降 低 心 衰 风
险。NMN 中文全称是烟酰胺单核苷酸，其参与细
胞内 NAD+（人体最重要的一种辅酶，参与人体上
千种生物催化反应）的合成。美国克利夫兰医学
中心研究发现，补充 NMN 能提高心肌细胞的代谢
能力和心脏收缩能力，并且降低急性心力衰竭风
险。NMN 存在于毛豆、西兰花、卷心菜、番茄和
蘑菇等食物中，但含量较少，可搭配相关的膳食
补充剂，保护心脏的效果更好。

番茄红素：预防心梗。番茄红素是一种类胡
萝卜素，具有很强的抗氧化作用，已被证实有助
预防心血管疾病。研究表明，人体脂肪组织中番
茄红素含量越高，得心梗的风险越低。番茄红素
还能增加动脉弹性，改善血管内皮组织功能，防
止动脉硬化。番茄红素一般存在于红色食物中，
如西红柿、西瓜等。

香蕉真的能通便吗
香蕉被认为是通便之物，主要是因为它含有

可溶性膳食纤维，能够促进胃肠道蠕动、润肠通
便。但其实它的膳食纤维含量在常见水果中仅为
中等水平，并没有苹果、梨、枣、猕猴桃、石榴
等含量高。所以香蕉对于缓解便秘并没有很大的
效果。况且，未成熟的香蕉中含有大量鞣酸，鞣
酸具有较强的收敛作用，会使粪便变得干硬，从
而加重便秘。同时香蕉含糖量高，糖尿病患者不
宜多吃。

想要预防和改善便秘，应该从饮食和运动两
方面入手：1.规律进餐。定时定量，还要做到少
食多餐、细嚼慢咽。多吃富含膳食纤维的食物，
比如蔬菜、水果、菌菇类 ;多吃粗粮杂豆和薯类，
增加全谷物的摄入量 ;适当多吃坚果。同时还要注
意多饮水，每天至少喝 1500~2000 毫升的水。2.适
当运动。缺乏运动可以导致胃肠道蠕动功能减
退，从而导致便秘。所以要定期进行适当运动，
如每天 30 分钟慢跑、快走、跳舞、游泳、打球
等。平时还可做一些腹部按摩和提肛运动，促进
肠蠕动，缓解便秘症状。3.定时排便。结肠活动
在晨起和饭后 2 小时内最为活跃，所以早晨起床
后可以喝点温水，然后去厕所排便，每天如此，
逐渐养成规律排便习惯。

一旦出现以下情况，一定要及时就医：1.出
现黑便、便血、消瘦、腹痛 ;2.大便明显变细、表
面有沟槽等 ;3.总觉得排不干净 ;4.有腹胀、腹痛、
恶心、呕吐等症状 ;5.便秘持续加重，严重影响生
活。

古人常说：“业精于勤荒于嬉！”随着社会发
展，这一传统观点受到了挑战。有研究发现，玩
乐所展现出来的自主性、想象力、乐在其中的态
度以及正向情绪刺激，会使日常生活更快乐，事
业更成功。德国马丁·路德大学心理学家在《应用
心理学：健康与幸福》杂志上发表的最新研究再
次强调，有童心的人很容易应付无聊，总会设法
将日常情况变成有趣的体验。研究者称，这是第
一个关于成年人童趣的干预研究，即使通过短期
（一周）的自我训练来培养童趣，也能对生活幸福
感产生积极影响，减轻抑郁症状。

童趣有四个维度

在人们印象中，随着年龄增长，认知丰富，
必然会告别小时候的幼稚和玩心，变得成熟稳
重。但在上述研究中，研究人员发现，童趣可以
创造和改变，而且对人的生活发挥着积极作用。
例如，对工作场所的特殊干预，就可能使员工在
工作中变得更有乐趣，更具创新性。中国科学院
心理研究所老年心理研究中心主任李娟表示，这
项研究给我们最大的启发是，简单的训练就可以
培养童趣，提升幸福感。有些人即便是因为过去
的经历、职业，导致生活一板一眼，还是能够改
变。只要经常去想去做，不管年龄有多大，我们
都能逐渐成为一个非常有趣的人，生活也会变得
越来越有趣。

“小时不识月，呼作白玉盘。”这是唐代诗人
李白心中的童趣，对未知世界充满好奇，拥有无
限想象力。“蓬头稚子学垂纶，侧坐莓苔草映
身。”这是唐代诗人胡令能眼中的童趣，专心学钓
鱼，不拘行迹，不修边幅。“最喜小儿无赖，溪
头卧剥莲蓬。”这是宋代诗人辛弃疾笔下的童趣，
天真嬉耍，自得其乐……“成年以后，人们的童
趣往往会被忽视或扼杀，觉得做一些有童趣的活
动会显得有点傻，这缘于人们不理解童趣的意
义。”李娟说，童趣强调的是一种人格特质，是个
人在行为中所展现出的想象力、情绪表达力、幽
默感、好奇心、开放性，以及寻求新奇刺激的主
动性和沟通能力，在任何年龄段它都是可以具备
的。

有国外学者将童趣分为 4 个维度：1.喜欢玩，
享受与他人的游戏互动。例如，通过游戏来缓解
紧张感，通过做一些意想不到的事情来改善亲密
关系。2.轻松愉快，将生活视为游乐场而非战场。
例如，更喜欢即兴而不是事先计划；避免严肃，
更喜欢轻松的生活。3.智力，喜欢有挑战性的、复
杂的任务。例如，讨厌循规蹈矩，喜欢用新颖方
法完成任务。4.异想天开，即偏爱不寻常的活动、
事物或人。例如，在日常生活中做出有趣的观察。

童趣能改善身心健康

童趣为何能起到提升生活幸福感的作用？专
家们表示，童趣至少会从以下三方面影响生活。

活在当下，体验忘我。北京大学精神卫生学
博士汪冰说，儿时的游戏培养了创造性思维、人
际沟通等能力。有童趣的人，会很容易把一件无
聊的事变得有趣，把一切工作变成“游戏”，会用
一些创造性的方法来完成。当日常任务变成“游

戏”时，人是活在这一时、这一刻的。沉浸在
“游戏”中，时间过得很快，我们好像忘记了自己
身在哪里，身份也变得模糊，进而产生一种忘我
的体验，“人最快乐的时候往往是忘记自我的时
候”。

思维更灵活，拥有新视角。把任务变成游
戏，便有了更多可能性，让人产生有别于日常想
问题和对待生活琐事的新思维。《假装儿童时期
的游戏：成人创造力的基础》一书的作者、凯斯
西储大学心理学家桑德拉·拉斯说，重现儿时的游
戏，可以激发成年人的创造力。马丁·路德大学研
究人员也强调，成年人可以在许多情况下积极使
用童趣，如注重细节，轻松采用新观点等。

减少负面情绪，利于身心健康。美国积极心
理学家芭芭拉·弗雷德里克森认为，成年人的童趣
能促进积极情绪的体验。汪冰表示，拥有童趣的
人，乐于挑战，充满信心，会对所有事物更有掌
控感，情绪上的积极正向刺激，有助缓解负面情
绪，利于身心健康。

李娟表示，如今社会中，成年人往往放不下
心中的顾虑，总是要刻意掩饰和改变心中的那份
童趣，慢慢地会把日子过得越来越没趣。其实，
有趣的生活才是第一位，不该拘泥于年龄。以下
三类成年人尤其要增加点童趣：1.孩子的家长。父
母要陪伴孩子快乐成长，就不能总是用成年人的
思维方式与孩子相处，要多一点童心，学会分享
孩子的快乐，与孩子一起创造充满想象力的儿童
世界。2.老年人。老年人常说“都这么大年纪了
……”实际上，忘掉年龄才是保持年轻活力的秘
方。美国普林斯顿大学神经科学研究所科学家发
现，婴儿和成人的大脑活动在共享玩具和目光接
触时一起上升和下降。也就是说，婴儿和成人的

大脑在游戏过程中可以“同步”，老年人经常和小
朋友一起做折纸手工、组织团体活动等，能激发
活力。3.有不良情绪的人。“态度决定行动，行动
也能带来态度的变化。”汪冰表示，人之所以觉得
生活一成不变，是因为每天用同样的方式来过不
一样的生活。增加点童趣，尝试让生活千变万
化，会有不同体验。

四招让生活变得有趣

拥有童趣并不困难，每个人只需要进行短期
的训练，就能体验到充满童趣的生活。

增加生活的随机性。例如，通过掷骰子来决
定家务分工；尝试用不同方式做同一件事，如找
出上下班的“100 条路径”；将日常事务换成更轻
松愉悦的方式来做，比如做饭时播放一些喜欢的
音乐。

捕捉身边的变化。保持好奇心，保持与外部
世界的联系。例如，坚持听新闻，了解天下事；
观察每天路上有什么新事物等。

列一个童趣体验日程表。成人的世界非常忙
碌，很多事情不列入日程表中就可能永远不会发
生，可以专门安排时间去体验童趣生活，例如为
自己买小时候一直想要的玩具；回忆童年的趣
事，观看动画片等。对于老年人，一些增加童趣
的小游戏也值得推荐：1.套圈夺宝，把易拉罐摆成
3排，在一定距离处用塑料圈套易拉罐，套中者加
分；2.名字串烧，老人们围成一个圈，第一位老人
说出自己的名字，第二位先说刚才的一个名字，
再加上自己的名字，第三位先说刚才两个人的名
字，再加上自己的名字，由此类推，直至最后一
位成员说出所有老人名字。

与有童趣的人交朋友。多和孩子一起玩耍，
感受孩子的思考和娱乐方式。尤其是老年人，可
以多与子女、孙辈相处，保持年轻心态。一些国
家的养老方式，也值得我们借鉴。例如，日本、
美国已经有发展成熟的“老幼同养”模式，幼儿
园和养老院设在一起，孩子和老人一起参加各种
活动，比如唱歌、跳舞、绘画、吃饭、讲故事或
到养老院参观，对老人提升生活信心有很大帮助。

汪冰表示，最重要的还是社会环境的支持。
我们要改变对“童趣”的偏见，“童趣不是成年
人不该做的事儿”，无论是生活，还是职场，我们
应该去接纳那些充满童趣的人，他们不仅充满活
力和创造力，还可以用童趣感染周围的人，增加
整个社会的幸福指数。

找回童趣乐观长寿

五种营养守护心脏健康

食道癌通常从巴雷特食管发展而来。当前检测和
治疗手段是侵入式的，必须经历一系列痛苦的检查才
能确保不漏掉癌变的可能。英国剑桥大学和欧洲生物
信息研究所研究人员研发出一种数据模型，通过分析
基因数据准确预测病患发生癌变的风险高低。该研究
成果发表在《自然医学》上。

研究人员分析88名巴雷特食管患者的基因数据发
现，一半病患在被确诊患上食道癌的 8年前，就可判
断其患癌风险为高。确诊 2年前，判断的准确率更是
高达70%。该研究模型还准确地预测了患癌风险低的
病患。

欧洲生物信息研究所研究人员说：“该项研究的
独特之处是，剑桥阿登布鲁克医院提供了丰富的数据
资源。我们拥有超 800个已接受检测 15年的病患样
本，他们分别来自不同时间及不同区域。可详细研究
是哪种基因变异，以及不同病患之间趋势曲线的不
同。”

研究人员认为，食道癌诊断太晚会带来灾难性后
果。通过分析基因数据，可让风险较高患者及早接受
治疗；风险较低患者无需经历密集检测；有助于提升
早期诊断和治疗的可能性，并在不损害病患健康的前
提下，减少病患不必要的治疗。


