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冬季昼夜温差大，血压波动较
大，夜间睡眠时间也成了心力衰竭
（以下简称心衰）患者的“危险期”。

东南大学附属中大医院心血管内
科主任医师陈立娟告诉记者，适度睡
眠能让机体耗氧明显减少，增加肾供
血，有利于水肿的减退。

除午睡外，心衰患者下午最好也
卧床休息一段时间。一般来说，推荐
心衰患者采用右侧卧的睡姿，这样会

减轻心脏压力。如果是左侧卧的话，
血液回流不畅，会瘀积在一起，有出
现急性心血管事件的风险。

心衰患者还常遇到夜间睡眠障
碍，或者出现胸闷气短等现象。有些
人会觉得这只是失眠，并未引起重
视，其实这些症状存在一定隐患。陈
立娟建议，夜间出现呼吸困难时，要
慢慢坐起来调整一下，严重的话要及
时就医。

美国布朗大学阿尔伯特医学院最
新研究显示，体重反复会让上了年纪
的女性，突发心源性猝死风险增加 3.5
倍，冠心病死亡风险增加66%。

研究人员对 15.8万名绝经后妇女
进行了长达 11.4年的跟踪调查。研究
之初，参与者们体重正常。根据研究
过程中的体重变化情况，她们被分成 4
个类别：体重稳定、平稳增重、减肥成功
和体重反复。研究结果发现，体重反复

的女性突发心源性猝死、冠心病死亡的
风险明显上升；体重稳定、减肥成功的
女性，则没有发现风险增加。

该研究第一作者、布朗大学阿尔
伯特医学院及罗德岛纪念医院内科住
院医生桑威尔·拉斯拉博士指出，该观
察性研究显示，女性体重反复与心脏
病死亡风险升高存在相关性，虽然两
者并非因果关系，但足以引起科学家
和公众的更多重视。

梳头看似是再平常不过的一件小
事，却藏着大学问。河南省中医药学会
养生保健分会副会长吕沛宛表示，人体
头部经络丰富，常梳头不尽能有效促进
头部血液循环，还可提神醒脑。大家不
妨试试以下方法，“梳”出健康。

第一，选好梳子。一般情况下，梳
子齿以软、圆为佳。此外，怕冷、容易
拉肚子等偏凉体质的人建议选择木质梳
子；体质偏热、易心烦、爱出汗的人，
可选牛角梳，清热醒脑的同时还能镇静

安神；市面上流行的气垫梳比较柔和，
也可使用，但更推荐天然材质的梳子。

第二，配合按摩。梳头时可结合手
指按摩，加强效果。具体方法是：十指
自然分开，用指腹或指端以均匀的力量
从头顶、枕部、颈项的顺序进行梳理，
动作要缓慢柔和。

第三，每天梳50~100下。每个人
的体质各不相同，梳头的频率不能一概
而定。一般情况下，建议每天梳 50~
100下，以头皮有微热感为宜。

现代社会离婚率不断攀升，人们离婚的理由也各
种各样。不过，美国《女性健康》杂志上近日刊登的
一篇报道指出，如果男女双方做到以下一些事情，婚
姻关系会更稳固，白头到老更易实现。

婚前谈3年恋爱。美国埃默里大学进行的一项调
查发现，在两性关系中，“3”是个很神奇的数字，
双方闪婚或者恋爱太久依然不结婚都不利于婚姻稳
固，最好的恋爱“火候”是 3年。此时，彼此已经足
够了解，一些容易发生摩擦的问题基本得到了解决，
双方对未来也充满信心，所以更适合结婚。犹他州立
大学的一项研究也佐证了这一发现，他们发现结婚年
龄与离婚几率有关，32岁以后结婚的人群中，每大一
岁离婚的几率就上升5%。

找年龄相近的伴侣。埃默里大学的调查还发现，
伴侣间的年龄相差越大，离婚的可能性越大。一般来
说，双方年龄差距最好在3~5岁之间，这样在心理成
熟和生理需求上都更加匹配，可以避免婚后在性生活
等方面出现问题。

婚礼场面别太奢侈。场面奢华的婚礼，闪亮昂贵
的钻戒是很多人对结婚的憧憬。但研究发现，在婚礼
上花费 2万美元以上的夫妇有 46%的可能会离婚。相
反，那些用不到5000美元来办婚礼的夫妇，分道扬镳
的几率会低18%。婚戒也是这样，花费超过自己承受
范围越大，离婚的几率越高。这主要是因为巨额支出
可能带来经济压力和更多矛盾。

选择健康、随和的丈夫。芝加哥大学研究发现，
在婚姻关系长久的夫妻中，丈夫大多和蔼可亲，不易
发怒，同时身体健康。丈夫的这两项因素对婚姻稳固
至关重要，可以大大减少婚姻中的冲突，但妻子身上
同样的特征作用却不明显。

不要相互刨根问底。美国罗格斯大学的迪博拉·
卡尔教授经过长期研究发现，当对方不想谈论某事
时，要相信他（她），不要刨根问底，否则会让对方
有挫折感。得到爱人的支持是一种积极体验，这对婚

姻长久很重要。
平等分担家务。《家庭心理学月刊》上发表的一

份调查显示，共同分担家务的配偶性生活更和谐，婚
姻更快乐。加州大学的研究者发现，帮忙做家务的男
性与不做家务的男性相比，能够多得到50%的性爱。

学会制造激情。美国社会协会最近的一份研究显
示，在 35岁到 45岁之间的已婚女性中，因为婚外情
引起的离婚率最高，她们那样做是因为婚姻中缺乏浪
漫的激情。所以，双方应学会并努力制造浪漫，通过
礼物、度假等方式保持爱情的温度。

把婚姻看作终生义务。据“康耐尔婚姻建议项
目”老年病学专家卡尔·佩雷莫介绍，配偶们需要有
这样的心态——婚姻生活中，把相互尊敬和爱对方当
成应尽的义务。

双方都有薪水。研究显示，城市生活中双方都有
收入的夫妻离婚率更低，因为这能增加双方的家庭意
识，还能在经济上更为宽裕。

妻子必须要快乐。西方有句谚语说“妻子快乐，
日子快乐”，研究也显示，妻子对婚姻越满意，丈夫
的日子就越快乐，双方关系就更融洽。

“花眼”常常被称为“老花眼”，
但是现在有很多年纪尚不到 40岁的人
也会出现“花眼”的情况，可以称之
为“少花眼”。

“花眼”主要与年龄密切相关。
年轻时，人们的晶状体(视物的调节器
官)柔软且富有弹性，有很强的看近看
远的调节能力。随着年龄增长，晶状
体渐渐老化，调节能力变弱，看近时
容易出现视觉模糊的现象，好像是

“雾里看花”。
现在一些不足 40岁的人也会提前

出现“老花眼”的状况，其原因主要
有两点：一是长期用眼过度。长时间
看电脑、手机以及电视屏幕的人很容
易出现视疲劳，这时眼的调节能力降
低，久而久之则会“视近模糊”。二是
年轻时已经有一些远视的人更容易出
现“少花眼”。因为本身存在远视的
人，看近物时比其他人要动用更多的

调节力，更容易出现视疲劳，随着年
龄增长，眼自身的调节力下降，如果
再长时间的近距离工作就容易出现

“老花眼”的症状。
对于年龄不足四十岁的人来说，

当看近处的事物时间稍长就会出现视
物模糊的现象，同时伴随着眼睛酸
痛、眼胀，就提示可能已经存在这个
问题了。此时的视力下降其实有一个
过渡期，因为晶状体的老化是有一个
过程的，所以不要直接去眼镜店配
镜，而应该到医院做一次全面的眼科
检查，排除器质性病变。

如果经诊断为“少花眼”，也不要
急于佩戴老花镜，因为这段时间并非
真正的“老花”，且“花眼”的程度不
高，晶状体老化程度也不稳定，会造
成频繁换镜，戴了眼镜也会出现眼部
不适的情况。

在“少花眼”的过渡期，其实可
以通过自我调节来缓解眼胀眼痛等不
适症状，建议用眼 45分钟左右定时闭
目休息一会儿，最好向远处眺望几分
钟。从事 IT行业或需要长时间近距离
用眼的人，每天中午坚持做一次眼保
健操。感到眼睛干涩、酸胀时，使用
热敷或缓解疲劳的眼药水。每天坚持
可以达到事半功倍的效果。另外，最
好坚持一定量的运动和吃一些天然抗
氧化食物，延缓“老化”过程，如绿
茶、海藻、石榴、山竹等。

立春之后，阳气回升，中医讲究
“春宜减酸增甘”。很多人简单地理解
为，立春之后，要少吃酸的，多吃甜
的。其实，这个“甘”和“酸”不是味
觉中的甜和酸，指的是药物和食物的性
味。对此，孙思邈在《千金食治》中说
过：“春七十二日，省酸增甘，以养脾
气”，很显然，“减酸增甘”的目的是
为了养脾气，而甘味的药物和食物多是
健脾的。

春由中医说的“肝”所主。这个
“肝”，不是我们得肝炎的那个肝，中医
的“肝”指的是身体整体机能的协调配
合。在春天，这种配合的平衡点相对较
高，这个高的平衡点，被中医称为“生
发”。如果“生发”过度，内里跟不
上，身体就会出问题，很多人有明显的

“春困”，而且脾虚越严重的，春困越严
重，这些都与春天肝气生发过度，脾气
被肝气看克伐虚了有关。增甘，就是在
春天肝气的生发之际提前补脾，防止脾
气被肝所克伐而致虚。

具备补脾效果的药物或者食物，这
些食物在中医的性味中，是属于甘味
的，比如黄芪、大枣、山药、南瓜，食
物中的五谷杂粮，以及用五谷杂粮酿造
的饴糖，这些都是补脾的。换句话说，
春天，最适合吃饴糖，虽然都是糖，但
白糖红糖冰糖，是甘蔗或者甜菜做的，
本身没有健脾的作用，性味上也比饴糖
要凉，对春天这个脾虚高发的季节，远
不如饴糖合适。

春天的时候，用黄芪 10克，大枣
三五枚，饴糖 20克，如果脾虚虚寒明
显，可以加几片生姜，就是一杯非常应
季的健脾茶了。

恋爱三年比较好 婚礼千万别铺张 家务两人共分担

十件事让我们白头到老

用眼过度小心“少花眼”

哪种糖最适合春天吃

心衰睡觉宜右侧卧

怕冷，用木梳子

据外媒，美国科学家研究称，经
常久睡会导致人体免疫力下降。

科学家进行了一项实验，邀请 14
名 24至 26岁的志愿者参加，其中有一
半人整整睡了两天两夜，另一半人则
48小时未眠。在此期间，科学家多次

对志愿者进行血液抽样分析。
实验结果表明，人熟睡时组成免

疫系统的主要成分T细胞在血液中的含
量会降低，而清醒时其数量则保持不
变。由此，科学家认为，长时间睡眠
会降低人体免疫力。


