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控制体重、均衡饮食、积极运动、远离烟酒……
这些护心原则众所周知，可现实生活中，当压力和
繁忙接踵而至时，这些原则在很多人身上便只成了
口号，而非行动。医生们的工作可能比很多人都繁
重，但他们却有一套自己的护心秘诀。本期，我们
邀请到5位著名心脏专家，来与大家分享。

利用零散时间锻炼
首 都 医 科 大 学 附 属 北 京 安 贞 医 院 心 内 科 教

授 洪昭光
古今中外，所有医学家都很重视体育运动。

2500 年前，古希腊著名医学家希波克拉底曾说，
阳光、空气、水和运动是生命和健康的源泉。在
爱琴海边的山上刻着几句话：“你想健康吗？你
就跑步吧，你想聪明吗？你就跑步吧。你想美丽
吗？你就跑步吧。”这足以证明运动对健康、长
寿、防病的重要性，所以我非常推崇运动护心。

平时工作忙，如果没有大块的运动时间，我
喜欢利用零散时间锻炼，难度不用太大，只要长
期坚持，就能收获良好的强身健体效果。比如，我
会在看新闻联播时原地跑几分钟，然后休息一会
儿，既节省时间，运动效率又高，可以强健筋骨，

加强血液循环；我还喜欢搓手、拍手，给自己做个
全身按摩，方法很简单：两只手互搓发热后，利用
这个余温从上到下搓揉一下脸、耳朵、肩膀、胸
部、腹部、双膝、脚心，全身都会觉得很舒服。

世界卫生组织莫尼卡方案有关心血管疾病死
亡率地区性变化的调研，曾访问了一位 104岁的老
太太，身体健康、精神矍铄，还能爬树，她一直
练习摇橹划船的动作，肩、肘、手指、腰、髋关
节都跟着动，我也跟着学，做起来不费力还很舒
服。古人苏东坡也爱健身，坚持做八段锦和全身
按摩。他曾说：“初数日不甚觉，百十日后功效
不可量，胜过药食百倍。”我将这句话记在心中，
一直坚持，不仅身体健康，心情也会跟着好起来。

给心脏留一个“小课间”
北京大学人民医院心血管内科主任医师 张

海澄
人们白天要不停走动、工作，心脏也会跳得

急促且有力，晚上进入休息状态，心脏便会调整
为“休眠模式”，跳动变缓、搏动减弱。如果此时
人们还在加班、熬夜、玩游戏，心脏就会“抗
议”。所以，保护心脏最重要的就是做到张弛有
度，既要规律锻炼，让心脏跳得快一点，也要让
心脏有放松休息的时候，这样血液循环才能满足
心脏、大脑、肝肾、肌肉等的需要。

我平时工作紧张，最能坚持的运动就是快步
走。上下班途中，提前几站下车走一走，天气好

的 时 候 还 会 骑 自 行
车。如果工作忙需要
赶时间，就选择晚饭
后或睡觉前，做连续
半小时以上的运动，
身心都能得到放松。
天气不好时就在家运
动，买个脚踏车，前
面放上平板电脑，看
一看喜欢的节目，这
样运动不累还容易坚
持。

工作时，每个小时我都会给自己上个闹钟，
起来走几步或去趟洗手间。人的精神一直紧绷，
心脏也会紧张，所以要给心脏也留一个“小课
间”。花几分钟时间活动一下，比如两手平伸，举
过头顶，然后双手合十，从胸前慢慢放下来，30
次为一组；还可以将胳膊从前往后画圈，再反向
从后往前画圈，前后交替各做 10 组；也可以两手
交叉放在颈部，颈部往后顶，手往前压，两肘向
后，肩部外展；周末休息时，尽量集中时间进行
户外活动。

每天六千步，睡前会冥想
中 国 中 医 科 学 院 广 安 门 医 院 心 血 管 科 主 任

李军
预防心血管病，良好的生活方式十分重要。

饮食有节、运动有常、心情平和、睡眠宜足一直
是我遵循的“护心法”。

饮食有节。要做到按时吃饭，控制食量，饮
食结构合理。由于早、中、晚人体的消化能力不
同，所以一日三餐的饮食结构和食量也有差异。
一般我会做到早饭吃得精；午饭吃得多，这里的

“多”并非量大，而是种类丰富，吃到七八分饱即
可；晚饭宜少。

运动有常。心内科医生工作强度大，所以要
特别注重科学运动和放松，来保证身心健康。我
每天都会快步走 6000步，花 10分钟时间打一遍易
筋经，能有效舒展筋骨，促进血液循环，消除疲
劳。这种古老的功法开始做并没有特别的感觉，
过三四个月会发现变得神清气爽，体力充沛。如
果白天事情多，没能完成运动计划，我会在晚饭
后 30 分钟锻炼一会儿，通常晚上 9 点前结束。按
照中医理论，尽量不影响晚上阳气的收藏。

心情平和。作为一名医务工作者，我始终告诉
自己要怀揣一颗仁慈之心、有奉献精神，遇事不要
急躁，积极乐观地面对，因为方法总比困难多。这
样的心态才有助呵护心脏，预防心血管疾病。

睡眠宜足。夜晚睡好觉才能保证第二天精力充

沛，睡得好既要早点上床，也应睡得充足。晚上 11
点至凌晨 1点是子时阴阳交替的时间，此时一定要保
证深度睡眠，如果错过这段时间，即使睡足了，效
果也不一定好。所以我一般 10点多就上床，为了酝
酿睡意，睡前会打坐冥想十几分钟，意守丹田，配
合呼吸慢慢舒缓下来，让思绪逐渐趋于平静。

闲时听音乐，周末去郊游
复旦大学附属华山医院心内科主任医师 李

剑
心内科医生的门诊和手术量都很大，工作日

时常不能按时吃饭，如果不注意劳逸结合，心脏
会不堪重负。

我放松身心的方法就利用点滴时间，比如走
路、坐车、做饭、洗碗、洗澡的时间，听喜欢的
音乐或相声。特别是洗澡时，享受温暖的淋浴，
让自己放慢动作，有时跟着演唱者一起哼唱起
来，回音效果好，身心都会很放松。每天如果有
时间，我还会冥想 10 分钟，戴上降噪耳机，让自
己安静下来，中午会留出 20分钟休息时间。

到了周末，我最喜欢跟家人到公园或郊外游
玩，晒晒太阳，跑跑步，听听鸟叫，闻闻花香，
欣赏一下大自然的美景，或到农舍采摘新鲜瓜
果，让生活节奏慢下来，享受生活的简单与快乐。

吃得很“讲究”，练习深呼吸
西 安 交 通 大 学 第 二 附 属 医 院 心 内 科 主 任 医

师 邓捷
我很注意保持健康的生活习惯，平时不吸

烟，也很少饮酒，特别重视“吃得好”。
即便再忙都会吃早餐，而且要丰盛，包含一

个鸡蛋、一杯牛奶、一点烫熟的青菜、几片面
包，有时也会喝些粥或豆浆。我最重视午餐，品
种很丰富，比如会吃一些瘦肉、鸡肉，摄入最多
的还是鱼类，有很好的护心作用。另外，午餐要
吃够蔬菜，要做到颜色杂、总量多，以绿叶菜为
主，比如菠菜、油菜、小白菜，以及各种杂豆。
最近几年随着年龄增长，我的晚饭量有所减少，
也很清淡，通常是将蔬菜用热水焯一下，凉拌或
蘸酱吃，晚饭只吃七八分饱。

医生平时工作紧张，但再忙我都会在睡前放
松一下，把一天的紧张情绪或烦恼放在一边，练
习深呼吸，方法是：坐在一个较舒适、硬度适中
的椅子上，慢慢吸气，心里默数四下，然后屏住
呼吸，心里默数七下，再慢慢呼气，心里默数八
下，循环做数次，直到感觉自己全身放松下来，
心情逐渐安静，有困意了再上床睡觉，能大大提
高睡眠质量。周末我会让自己彻底放松下来，适
当补补觉，卸下一周的劳累，休息过后再到公园
里跑跑步、跳跳操。

随着年龄的增长，有些老人在吃饭时面临噎食的
风险。当食物不能正常通过吞咽动作进入食管再进入
胃中时，就会出现噎食。老年人的咀嚼和吞咽功能下
降，反应能力较弱，特别是患有精神障碍、脑血管疾
病、内分泌疾病的老人更需要防范噎食的发生。《生
命时报》记者采访中日友好医院老年病科副主任医师
赵东，教您5个饭前“仪式”减少噎食发生的危险。

做做准备操。日本国家老年医学中心建议在进食
前做好口部和身体的准备活动，每日三餐进食前放松
面部和颈部肌肉，活动口唇、舌头等来促进唾液分
泌，增强吞咽功能，并推荐了一套训练动作。

第一步：深呼吸。用鼻子吸气至胸腔或腹部，直
至不能再吸，用嘴缓慢吐气，重复3次。

第二步：放松肩颈。左右交替耸肩，共训练 5
次；然后面部朝下，左右摇头，每侧3次，放松颈后
侧肌肉；双手上举，依次向左侧、右侧拉伸，每侧 3
次。如果肩颈部疼痛，需注意不要使疼痛加重。

第三步：活动口腔。反复鼓腮、放松，重复 3
次；用舌头轮流顶触下唇左右两边，每侧3次。

赵东表示，上述动作或上下左右摆头、微笑、伸
缩舌头、反复开口闭口等都能帮助老人减少噎食风
险。日常老人可以做做“吹蜡烛”训练，能帮助防止
食物在吞咽时倒吸至鼻腔，也能增强呼吸功能，防止
误吸。具体做法是：用鼻子吸气至不能再吸，用力用
嘴吹气，好像要吹灭半米外的蜡烛。

保持直立坐位。姿势的选择对于食物的吞咽非常
重要，如果躺着或半躺着进食都容易造成噎食。在身
体条件允许的前提下，建议选择有靠背的椅子，上身
坐直，身体微微前倾，保持身体和餐桌的位置相对固
定。如果身体条件不允许，建议尽量接近坐位或半卧
位，下巴不要抬太高，抬起角度越接近90度，发生噎
食的风险越低。

确认义齿戴稳定。因义齿脱落造成噎呛而到医院
就诊的老人不在少数，因此需要格外防范。佩戴义齿

的老年人进食，佩戴前务必检查义齿的完整性，佩戴
时注意力集中，确认局部或单个假牙佩戴稳定，吃东
西时尽量不吃过硬、过黏的食物，比如坚果、年糕
等，以防假牙意外脱落而卡喉。

平心静气。吃饭前保持平稳的心情，不能带着急
躁、怒气吃饭，也不宜在特别开心时吃饭，最好保持心
情平稳。尤其有同伴时，应注意少说话，切不可一边吃
饭一边大声谈笑。另外，也要避免暴饮暴食、狼吞虎咽。
每口吞咽的食物尽量少一些，确保细嚼慢咽。

自己动手。自己动手进食能够控制吃饭的速度和
进食量，有效防范噎食。能自己动手的，尽量自己动
手进食，可以根据自身情况，使用弧形碗、助力筷等
适老餐具辅助进食。身体虚弱需要喂食的老人，建议
家人从身体右侧喂食，减少发生噎食的风险。饭后注
意口腔清洁，及时漱口，避免残留食物造成噎呛。

赵东建议，选择合适的食物和烹饪方式可防老人
噎食。尽量选择软一些、碎一些的食物，避免坚果、
果冻或馒头类食物，因为食用块头较大的食物存在更
高的噎呛风险。用餐时可以搭配一些带汤的食物，避
免唾液分泌不足导致吞咽困难。在烹饪方式上，避免
油炸、煎炸食物，尽量采用蒸煮的方式，因为其含水
量较多，方便吞咽。

如不慎发生噎呛，要立刻停止进食，采用海姆立
克急救法施救，抓住黄金 4分钟把噎呛的食物吐出。
如果发生窒息，食物吐出后要及时采取人工呼吸进行
急救。

《英国医学会·胃肠病学》近日刊登我国福建
医科大学一项最新研究提醒，红肉过量会显著增
加脂肪肝风险。

为了评估肉类摄入与非酒精性脂肪肝风险之
间的关系，福建医科大学公共卫生学院副院长胡
志坚教授团队对 1594 名参试者的相关数据展开了
深入分析。校正吸烟状态、喝茶情况、每周运动
时间以及高血压、高脂血症、糖尿病的合并情况
后，结果显示，每天多吃 1 两（50 克，相当于一
掌心）红肉，脂肪肝风险就会增加 14.3%。这一现
象在男性、肥胖者、2型糖尿病患者和高血压人群
中表现得尤为明显。

新研究还发现，只有过量食用红肉和禽肉才
会导致脂肪肝风险增大，多吃鱼反而会降低脂肪
肝风险。此外，红肉摄入越多，血清中γ-谷氨酰
转移酶、丙氨酸转氨酶、天门冬氨酸转氨酶、总
甘油三酯水平越高，而“好”胆固醇（HDL，高
密度脂蛋白）越低。


