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因为能够让人即刻死亡，所以急性心肌梗死这个
疾病颇让人忌惮。那么，除了控制“三高”和调整情
绪之外，大家还能采取什么措施来预防急性心血管事
件的发生呢？

美国斯卡斯代尔医疗集团的内科及传染病医生肖
恩·克卢南认为，感染导致心脏病发作有两个主要原
因：首先，感染会对身体施加压力，压力会把人逼迫
到崩溃的边缘，这就会引起心脏病发作；其次，感染
会造成身体发炎，这会加重斑块在动脉中堆积的过
程。

美国一家文摘网站近日总结了会导致心脏病发作
的14种常见感染。

一、流感。伦敦卫生与热带医学院的研究者发表
在《欧洲呼吸病杂志》上的一项研究成果显示，流感
这种呼吸道疾病会增加心脏病发作和中风的风险。在
诊断后的最初几天，参与者患病的风险急剧增加。然
而，注射流感疫苗并不会增加心脏病发作的风险。

二、支气管炎。伦敦卫生与热带医学院的研究者
发表在《新英格兰医学杂志》上的一项研究成果显
示，这种由肺部的血管内膜发炎造成的呼吸道感染会
增加心脏病发作或中风的风险。研究人员发现，在诊
断为呼吸道感染后的前三天，心脏病发作风险增加了
5倍，中风风险增加了 3倍。然而，随着时间的推
移，这种风险下降了，并且在从感染中恢复后的 3个
月内几乎是正常的。

三、肺炎。瑞典厄勒布尔大学的研究者发表在
《欧洲预防心脏病学杂志》上的一项研究成果显示，
患有肺部感染需要入院治疗的病人在发病后一年内患
上心血管疾病的风险是未感染患者的 6倍。随着时间
的推移，这一风险持续存在：在事件发生两三年后，
住院病人患上心血管疾病的风险升高了 2倍多，而在
事件发生后的5年内，这一风险仍然居高不下。

加拿大渥太华大学的研究者发表在《美国医学协
会杂志》上的一项研究成果也得出了相似的结论。

四、其他呼吸道感染。英国阿斯顿大学医学院的
研究者在美国心脏病学会年会上宣读的一项研究成果
显示，呼吸道感染会增加心脏病发作的风险，并使动
脉粥样硬化引起的中风的风险加倍。事实上，这种风
险可能比肥胖带来的风险更大，类似于高血压和糖尿
病的危险。

五、尿路感染。美国明尼苏达州美景医学中心的
研究者发表在《美国心脏协会杂志》上的一项研究成
果显示，尿路感染具有与呼吸道疾病类似的引发心脏
病发作的风险。对 3.4万名患者进行的追踪调查结果

显示，那些因呼吸道或尿路感染入院的人心脏病发作
的可能性比没有感染的患者高出40%，中风的可能性
是没有感染的患者的2.5倍。

六、脓毒症。脓毒症是一种对现有感染的极端免
疫系统反应，脓毒症患者的心脏和循环系统的功能开
始失效，血压急剧下降。这就减缓了血液流向主要器
官的速度，造成这些器官的功能衰竭。德国亚琛工业
大学的研究者发表在《循环杂志》上的研究成果显
示，因这种危及生命的疾病住院的人患上心血管疾病
的风险会升高。这可能是因为全身的炎症会造成斑块
破裂，导致心脏病发作或中风。炎症在感染消退后很
长一段时间内仍然存在于体内。

七、衣原体感染。美国威斯康星大学麦迪逊分校
医学院的研究者发现，衣原体这种常见的性传播疾病
会增加年轻人心脏病发作的风险。

八、艾滋病病毒。美国西北大学芬伯格医学院的
研究者发现，携带艾滋病病毒的人心脏病发作的可能
性是健康人的 2倍。这被认为与慢性炎症有关。病毒

造成免疫系统在长期内被激活，导致一种名为细胞活
素的分子在血液内循环并破坏动脉。此外，服用一些
较老的抗艾滋病病毒的药物也会导致患上心血管疾病
的风险增加，新药的这种副作用稍轻些。

九、口腔感染。口腔中的一些细菌也会伤害心
脏。罪魁祸首包括牙齿感染、牙龈炎（牙龈肿胀）和
牙周炎。美国心脏协会称，许多研究发现牙周病与心
脏病之间有联系。为了防止这种情况，每天刷牙两
次，定期用牙线清理牙齿，每年洗牙两次，并及时注
意任何牙齿感染或牙龈疾病的迹象。

十、血液感染。当细菌进入血液中时，这是感染
失控的迹象。它会导致免疫系统的强烈反应，并且是
身体处于压力状态的另一种境况；这会加重心脏病发
作或中风的风险。

十一、心脏被感染。心肌炎会造成心脏本身被感
染。许多感染这种疾病的人没有任何症状，甚至在他
们知道自己有这种病之前就已经康复了。然而，对其
他人来说，不适症状可能包括胸痛，心跳加快或异
常，呼吸急促，腿部、脚踝和脚部液体滞留，疲劳以
及感染的一般症状，如头痛、关节痛、发烧和喉咙
痛。严重的心肌炎会削弱心脏功能，阻碍血液循环，
造成血栓在心脏中形成，导致中风或心脏病发作。

十二、病毒感染。心肌炎最常见的原因是病毒感
染。这些病毒包括引起普通感冒的病毒；乙型肝炎和
丙型肝炎病毒；细小病毒，它导致轻微的皮疹（通常
发生在儿童身上）；单纯疱疹病毒。胃肠道感染、EB
病毒（单核细胞增多症）和风疹也会引起心肌炎。

十三、细菌感染。许多其他因素也会导致心肌
炎，如葡萄球菌（引起葡萄球菌感染）和链球菌（引
起脓毒性咽喉炎、猩红热和其他感染）等常见细菌感
染。引起白喉的细菌和引起莱姆病的经由蜱传播的细
菌也可能是罪魁祸首。

十四、酵母菌感染。念珠菌等酵母菌感染也会引
起心肌炎，尤其是对于免疫系统功能减弱的人群。如
果不对心肌炎进行治疗，就会导致心力衰竭、心脏病
发作或中风。如果你有上述感染的迹象，及时就医很
重要。

照顾好你的心脏

心脏病的主要风险因素包括吸烟、糖尿病和高胆
固醇等。对于有这些风险因素的人来说，上述严重感
染更有可能导致心脏病发作。因此，这些人需要定期
检查胆固醇，保持健康的血糖水平，筛查糖尿病，将
体重保持在正常范围内，并避免吸烟。

刚刚过去的春节，走亲访友、同学聚会……少不
了各种大鱼大肉的饭局，而多荤少素的饮食令不少人
的肠子已“不堪重负”。这时，不少人便想着吃几根
香蕉来润肠通便。然而，有人一口气连吃好几根香蕉
却便秘了。这是怎么回事呢？

香蕉越生越影响消化
其实，这种情况很可能是因为吃的是生香蕉。皮

青青的，或者是皮黄了但捏起来硬硬的、吃起来果肉
有涩味的，都是未完全成熟的香蕉。广州市第一人民
医院营养科潘丹峰主任介绍，未成熟的香蕉里含有鞣
酸，吃了可能会加重便秘，“因为过多的鞣酸会跟胃
里的食物蛋白质结合，形成不易消化吸收的鞣酸蛋
白，加重便秘。”

她提醒，香蕉越生，含有的鞣酸就越多，越容易
影响消化。如果买回家的香蕉还比较生，最好放几
天，等到熟了再吃，否则不仅可能会让人越吃越便
秘，还会影响铁、钙、镁等营养元素的吸收。

香蕉膳食纤维不算“优秀”

实际上，即使是熟透的香蕉，也并非润肠通便的
首选水果。

潘丹峰介绍，饮食中膳食纤维不足、喝水太少、
肠道动力较差都是导致肠子里的大便难以排出的可能
原因。如果是因为吃太多肉类、煎炸食物等导致的便
秘，通过增加膳食纤维摄入可以改善。

“单从膳食纤维来说，香蕉改善便秘的作用确实
不明显。”潘丹峰说，每100克蕉类的膳食纤维含量大
约为 1.2~3克，在水果中还算比较高，但与成人每天
25~30克的推荐摄入量相比是远远不足的。

而在膳食纤维的质量上，香蕉主要含可溶性膳食
纤维，通便效果不如不可溶性膳食纤维。而后者在蔬
菜、豆类、粗粮中含量较多。所以，吃香蕉治便秘效
果有限。

建议全面调整膳食结构

想要解决便秘问题，建议全面调整膳食结构。潘
丹峰介绍，根据中国居民膳食指南建议，成人每天宜
摄入 25~30 克膳食纤维，相当于每天吃约 300 克粮
食、300~400克蔬菜、100~200克水果才能达到。

各类食物中，粗粮、部分薯类、豆类、坚果、蔬
菜及水果的膳食纤维含量较高，建议可以适当多吃。
例如，早餐可以煮番薯燕麦粥、杂粮粥。正餐的主食
注意粗细搭配，可以搭些粗粮、玉米、番薯之类的，
副食则要荤素搭配，除了肉类，多搭配些菌藻类食
物，多吃深色蔬菜。水果则可以选择火龙果、奇异
果、橙子等膳食含量高的水果。

另外，她也特别提醒，最好不要通过喝水果汁来
补充膳食纤维，因为膳食纤维主要存在于果肉中，榨
成汁后膳食纤维的含量会减少。一个完整柑橘榨成橘
汁后，膳食纤维量只约等于原来的1/6。

当然，想要解决便秘问题，日常生活中除了多喝
水、多吃蔬菜水果以及杂粮等食物，还应该适当运动，
运动可以促进肠道的血液循环，还能够促进消化以及
肠胃蠕动，对排便有很好的作用。潘丹峰最后提醒，若
饮食调整后仍无法缓解便秘或排便习惯发生改变要及
时就医，注意排除器质性疾病；合并有消化道疾病者或
老人、小孩的饮食调整最好征求医生的建议。

休完春节假期回来，大家开开心心吃开年饭，唯
独老王缺席。今年春节，年过半百的老王领着全家去
哈尔滨度假过年，吃杀猪菜、烤羊肉、大红肠，喝啤
酒、看冰灯雪雕、滑雪、游冰上松花江……可是，大
年初一凌晨时分，他痛风发作，痛苦不堪。为什么痛
风喜欢在逢年过节时发作？

中山大学附属第一医院风湿免疫科主任医师杨
岫岩教授表示，痛风是一种“代谢性风湿病”。其
原理是大量进食肉类蛋白，其中所含的高嘌呤在体
内代谢形成的尿酸，超过了身体的排泄能力，出现
了血尿酸增高。而血液中尿酸浓度过高，超过了溶
液的饱和度，析出尿酸盐结晶，沉积在关节，刺激
关节滑膜，诱发炎症，表现为关节的红、肿、热、
痛，这就是痛风。

逢年过节、喜庆聚会，免不了酒足肉饱，导致血
尿酸增高，加上冬天相对天气寒冷，足端温度较低，
血液循环缓慢，促使血尿酸沉积在足趾关节内，从而
诱发痛风发作。

诱因1：大量吃肉。杨岫岩进一步解释，中国人
祖祖辈辈以谷类食物为主，人类起源至今适应了以
谷类食物为主的代谢习惯，但到了我们这一代，尤
其近 20 年间，食物结构发生了根本性的改变，肉
类成了主食。大量的肉食，使得祖先遗传给我们的

“代谢习惯”没法适应，没能快速跟上食物结构的
变化。这种代谢不适应，是近 20 年来痛风患病率
迅速飙升的原因。

诱因2：喝酒。研究证实，摄入的酒精，会增加
尿酸的产生和阻止尿酸从肾脏排泄，导致血尿酸增
高。而且通常下酒菜是以肉类为主，当“酒肉穿肠
过”之时，血中的尿酸浓度也在静悄悄飙升。酒足饭
饱酣酣入睡之后，快速升高的尿酸盐结晶进入肢体远
端关节，刺激滑膜导致发炎，让你冷不防从梦中惊
醒，还梦见怪物在撕咬你的脚趾。惊醒后，疼痛并不
随之消失，反而越发加剧，这就是典型的痛风发作。

诱因3：甜味饮料和果汁。近几年流行病学研究
发现，常饮含果糖饮料会增加痛风的发病率。因此，
痛风患者需要限制高果糖食品的摄入。

哪些食品属于高果糖呢？各种甜味饮料、果汁、
蜂蜜都含有较高的果糖。然而，导致果糖摄入过多主
要是源自于饮料。果糖还有一个特殊的作用就是抑制
饱胀感，让人吃了很多还不会感觉饱，容易导致进食
过多。不知不觉中吃喝过度，从而诱发痛风发作。

过度劳累、经常熬夜等，让很多人备受黑眼
圈的困扰。久而久之，黑眼圈越来越深，不论用
多昂贵的眼霜护理，它就是“赖着不走”。中医认
为，肝开窍于目，黑色为水之气，肾主色，故

“黑眼圈”与肝、肾二脏关系最为密切。试试以下
方法，或许可以告别黑眼圈。

艾叶泡脚。临睡前取艾叶一把，煮水泡脚 10~
15 分钟。艾叶能温经散寒，引火下行，补肾藏
精，解乏助眠。

V字拉筋。肝经循行于足背、大腿内侧，平躺
在床上，双腿尽量向两边水平展开约 10 分钟左

右，以拉伸肝经，使之保持肝经通畅。
刮拭肝经。长期精神紧张或熬夜，体质大多

辨证为阴虚火旺型，可刮拭肝经以熄风下火。具
体方法是：坐在床上，持刮痧板从大腿根部刮向
膝盖处，没有刮痧板刮可双手交叠，以掌根代替
刮痧板推肝经。刮拭前别忘了在皮肤上涂抹润肤
油或刮痧油。

揉搓涌泉穴。涌泉穴位于足底中线上三分一
处，为肾经第一大穴，经常刺激它可滋补肾气，
引火归源。双手搓热后以一侧手心搓对侧脚底之
涌泉穴，每次约 100~200下，双手交替进行。

四招调肝肾，赶走黑眼圈


