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焦虑、抑郁是心脏病常见的诱发因素，但不合理
的一些放松方式同样会增大心脏负担，甚至诱发心脏
病，要坚决避免。

加班后大吃一顿 约朋友聚会是现代人常用的解
压方式之一，加班后和朋友、同事出去大吃一顿，感
觉很爽。但长此以往，食物中过多的脂肪、碳水化合
物会产生高热量，导致肥胖，血糖、血脂升高，最终
可造成高血压、脑卒中、冠心病等。聚餐时过量饮酒

和吸烟，还可诱发心肌梗死及猝死。
在KTV熬夜唱歌 唱 KTV 是另一种多见的“放

松”方式。由于唱KTV常在密闭的室内，存在空气浑
浊、二手烟污染、音响分贝过高等问题，容易造成缺
氧、心率快、血压升高，诱发心脑血管疾病。如果整
夜唱歌，对心血管的损伤更大。

疲劳时运动 运动可以调整情绪，帮助减压，是
一种很受欢迎的放松方式。但在疲劳、发热、感染等
异常情况下运动，可能降低机体免疫力。高强度运动
还会因大量出汗造成脱水、水电解质紊乱，诱发心律
失常及血栓形成。

熬夜上网 看电视、上网等“放松”方式带来的
直接危害就是睡眠不足，生物钟的改变会引起心脏血
管痉挛，从而诱发心脏病。

专家建议大家根据年龄、性别、爱好及基础疾
病，选择适合自己的“放松”方式。可以选择“听、
说、读、写”的方式改善情绪：例如多听欢快的音
乐、幽默的笑话，倾诉心中的烦恼，阅读正能量的文
章，书写日记；也可适当旅游或运动，调节情绪。需
要注意的是，心脏病人应避免清晨运动，每次运动时
间不宜过长，运动量不宜过大，以不出现胸闷等不适
症状为宜。建议选择散步、太极拳等有氧运动，不要
长时间玩麻将及扑克。同时注意调节情绪，保持生活
规律、饮食清淡、注意季节变化，冬季户外运动时注
意保暖。

4种放松方式其实很伤心脏

熬夜族或是因为工作原因，加班
导致晚睡；或是因为不良的生活习
惯，睡觉前看个电影、聊会儿QQ、再
刷一下朋友圈……一不小心就过了入
睡时间。那么熬夜族怎么吃才能美颜
护肤呢？

人类不是夜行动物，熬夜违反了
生物规律，损伤健康是必然。那么对
于这类人群，在饮食上有什么小窍门
可以帮助美颜护肤呢？

护视力多吃橙黄色蔬果
橙黄色的蔬菜和水果是熬夜族必

备佳品。因为这些蔬果富含类胡萝卜
素。比如胡萝卜、南瓜、橙子、橘子
等。常常熬夜不利于肝脏的解毒功
能，蔬菜中的叶绿素可以起到排毒的
作用，水果中的叶黄素和花青素则对
改善视力有帮助。熬夜的人更容易出
现上火、牙龈发炎的症状，多吃橙黄
色蔬果可以有效缓解这种情况。

保肝护心补充B族维
生素

B族维生素是一类水溶
性维生素，不但极易流失
且人体无法自造，必须不
断地从外界补充。它们能
维护大脑的正常血液循
环，提高记忆力，对缓解
压力有重要作用。B族维生
素是推动体内新陈代谢，
把糖类、脂肪等转化成热
量时不可缺少的物质。富
含维生素 B 的食物有花
生、核桃、绿叶蔬菜、牛
奶、动物肝脏、牛肉等等。

多喝水保养皮肤
在熬夜的时候最需要补充的就是

水分，最好是温白开水。人体组织液
含水量达 72%，成年人体内含水量为
58%~67%。当人体水分减少时，会出

现皮肤干燥，皮脂腺分泌减少从而使
皮肤失去弹性，甚至出现皱纹。为了
保证水分的摄入，熬夜时至少要补充
1000 毫升左右的水分。建议皮肤干燥
的女生熬夜时应及时在脸上喷些爽肤
水，或者涂抹保湿乳液。

熬夜族多吃橙黄色蔬果

人们通常认为爱吃是导致肥胖的重要原因。
然而，美国康奈尔大学食品研究实验室的最新研
究表明，实际情况恰恰相反，吃得杂的人往往体
重较轻，相比饮食单一的人群他们更加健康。

研究人员对全美 502 名女性进行调查发现：
与那些饮食单一的人群相比，饮食结构多样，爱
寻找美食的人群，运动更积极、更关注各种食物
对健康的利弊。这些非常见食物包括牛舌、兔子
肉及麦麸等。该研究作者之一布莱恩·万辛克表
示，食物猎奇者比那些饮食单一者的身体质量指
数(BMI)更低，而且他们更愿意同朋友一起吃饭。
喜欢并尝试美食有好处，也意味着有更多的生活
乐趣。

研究人员表示，该研究对节食者意义重大，
因为表明大胆冒险的饮食方式可以为人们，尤其
是女性，提供一种在无需严格控制饮食的情况下
保持体重的方法。他们下一步还将深入研究冒险
型饮食方式对机体健康的实际价值，揭示为什么
吃得杂反而不会肥胖的具体原因。

怎样保持苗条身材

当血糖水平升高时，眼睛中的微小血管会受
到严重损伤。糖尿病如长期控制不好，还会因糖
尿病视网膜病变而引起永久性的视力丧失。然
而，采取良好的糖尿病管理方法和其他自我保健
措施能降低患上眼部并发症的风险。以下 8个方
法可以帮助糖友更好地护理双眼。

戒烟 戒烟是糖友预防眼病的首要步骤。吸
烟会加速糖尿病视网膜病变的发病进程，让控糖
变得更难，更不用说糖友吸烟会增加心脏病发作
或中风的风险了。根据美国糖尿病协会的研究成
果，与常人相比，糖尿病患者心脏病发作和中风
的可能性分别要高出1.8倍和1.5倍。

与眼科医生结伴控糖 当糖友注意到视力有
任何改变或问题时，及时通知医生，他能提供合适
的筛查和治疗方案，以降低你视力丧失的风险。

定期做散瞳 散瞳检查可以较早发现与糖尿
病相关的眼部问题。有些糖友每年接受一次散瞳
检查即可，但糖尿病视网膜病变的患者需要更频
繁的散瞳检查。

戴太阳镜 可以避免眼睛受到紫外线伤害，
降低患白内障的风险。根据美国糖尿病协会的研
究成果，糖友患白内障的风险会增加60%。当你
身处海拔比较高的地段，或是下午时分，对眼睛
的防护工作格外重要，因为此时紫外线更为强
烈。

坚持勤查血糖 如果血糖能够控制好，视网
膜就能保护好。根据美国糖尿病协会的研究成果，
血糖控制不佳的患者发展为视网膜病变的可能性
比一般患者高四倍。因此糖友要定期监测血糖，遵
循健康的饮食和运动方案，在医生的指导下服药。

管好血压和胆固醇 血压升高就好比打开了
水龙头，造成眼睛中受损的血管渗漏出更多的液
体。当血液中的胆固醇含量升高时，更多的脂肪会
从受损的血管中渗漏出来。所以，如果医生开出了
降血压、降胆固醇的药物，一定要按时按量服用，
并遵循有益于心脏健康的低脂低盐饮食方案。

改善饮食 营养丰富均衡的饮食能改善糖友
的双眼和全身健康，绿叶蔬菜和富含Ω-3 脂肪
酸、类黄酮的食物对保护视力特别有益。有科研
成果表明，食用富含类黄酮的果蔬能将糖尿病视
网膜病变的风险降低30%。

运动起来 运动有助于身体更好地利用胰岛
素，从而控制血糖、燃烧额外体脂、增强骨骼和
肌肉力量、降低血压和胆固醇、改善血液循环、
减轻压力并提升能量和情绪。然而，如果你患有
严重的增殖性视网膜病，就要避免剧烈运动和举
重，以防血压升高造成出血。

临床上，不少老年人有起
夜多的困扰，多是生理原因导
致的，如老年人睡眠质量下
降，易被轻度尿意刺激觉醒而
增加如厕次数；有的老年人肾
脏浓缩尿液功能降低，摄入少
量水分即可生成一定尿液，且
老年人盆底部肌肉松弛，膀胱
括约肌萎缩，膀胱弹性差，容
积减小，较少的尿量便可引起
较强的尿意。除了上述这些原
因，夜尿频多还可能是全身严
重性疾病的表现，最常见于以
下几种疾病。

心力衰竭 有多年高血压
和患过心梗的中老年人，是慢
性心衰的高发人群。如果你属
于高危人群，一旦出现夜尿增
多的现象，千万别轻视，有可
能是慢性心衰的表现之一。当
发生夜尿多时，别误认为是前
列腺“惹的祸”而不加重视。

糖尿病 因血糖过高，尿
中有大量糖排出可引起溶质性
利尿。此外，由于血糖升高，
机体为了代谢，增加饮水量以
便稀释血液也是引起多尿的原
因。老年糖尿病患者出现夜尿

多是比较常见的一种症状，是
糖尿病并发症对患者体内肾功
能影响造成的，可能是糖尿病
肾病。因此，糖友出现夜尿
多，要警惕是不是肾脏出现了
并发症。

肾功能不全 肾脏疾病引
起的多尿见于慢性肾衰竭的早
期，此时以夜尿量增加为特
点，多尿是肾小管浓缩功能障
碍的表现。常见于高血压肾损
害、老年肾小动脉硬化症、各
种慢性肾脏病引起的氮质血
症、低钾性肾病（如原发性醛
固酮增多症等）以及原发性或
继发性肾小管—间质疾病（如
肾小管酸中毒）等。

高钙血症 患有甲状旁腺
功能亢进症或多发性骨髓瘤的
人，血钙升高损害肾小管，使
其再吸取功能下降表现多尿；
也易形成泌尿系统结石，使肾
小管功能进一步受损，加重病
情。

出现上述症状，应该去正
规的医院接受全面的检查，进
而制订出属于自己所患疾病的
治疗方案，积极配合治疗。

在日本，裙带菜大酱汤是
一道很受欢迎的食物，特别是
日本的老人，几乎每天都喝它。

原来裙带菜里面含有丰富
的植物纤维，5 克裙带菜里面
含有两克植物纤维，这些植物
纤维又分为水溶性植物纤维和
不溶性植物纤维。

水溶性植物纤维的里面富
含多糖类成分藻胶酸，藻胶酸
可以和其他食物中的盐分相结
合，促进盐分排出体外，不知
不觉中就减少了人体对盐分的
吸收。

众所周知，老年人随着年
龄的增高，味蕾也会渐渐变的
迟钝，在不知不觉中就摄入了
过量的盐分。如果每天能喝一
碗裙带菜大酱汤，既可以减少
盐分的吸收，又降低了血压，
促进了健康。真是一举多得。

另外，裙带菜中的不溶性
植物纤维不溶于水，也不会轻
易被消化吸收，它可以在人体
的肠道中起到增加粪便量，柔
软粪便的作用，还可以起到刺
激肠壁，促进肠蠕动的作用，
这样就减少了粪便停留在体内
的时间，间接的减少了大肠癌
的患病率。

裙带菜大酱汤的做法：准
备材料：将半盒嫩豆腐切小
块，加日式大酱 (即味噌酱)一
匙，葱花少许。将裙带菜用水
泡开。汤锅里加水烧开，转小
火，然后盛出一点儿热水，把
大酱化开。把化开的大酱倒入
锅里，尝尝咸味，不足的话，
就再加一点儿酱。味道合适的
话，就把豆腐丁和裙带菜一起
放入锅里。汤将煮沸时关火，
撒葱花。

长寿菜 裙带菜大酱汤

随着人们对健康的关注，食物的
营养高低越来越受重视，但大部分人
关心的往往是某种单一的食物有什么
营养，而忽略了吃饭方式是否健康。
下面总结10种健康的吃饭方式。

慢食 “一口饭嚼30次，一顿饭
吃半个小时”有多重效应：健脑、减
肥、美容、防癌。

素食 原意为“基本吃素”，而
不是一点荤也不吃，这也是人的消化
系统结构所决定的进食原型。

早食 即三餐皆需早。早餐早食
是一天的“智力开关”；晚餐早食可
预防十余种疾病。

淡食 包括少盐、少油、少糖等
内容。

冷食 吃温度过高的食物，对食
道健康有害。低温可延寿，冷食还可
增强消化道功能。

鲜食 绝大多数食物均以新鲜为
上，许多“活营养素”可得以保持。
提倡“鲜吃鲜做”、“不吃剩”。

洁食 “干净”包括无尘、无细
菌病毒以及无污染物。

生食 并非一切均生食，而是
“适合生食的尽量生食”。

定食 定时定量进食，久之形成
动力定型，这是人体生物钟的要求。

杂食 杂食充分体现食物互补的
原理，是获得各种营养素的保证。可
先从每天吃10种、15种食物做起。

10种健康吃饭方式

日本研究人员发现，相比未谢顶
男性，谢顶男性患冠心病几率可能更
大。

英国广播公司日前报道，东京大
学研究人员综合分析 1993 年至 2008
年 6项针对男性谢顶和冠心病关系的
研究报告，得出结论是谢顶男性比未
谢顶男性患冠心病的几率高32%。

东京大学教授山田友英告诉英国
广播公司记者：“我们发现谢顶、至
少头顶部分脱髮与患冠心病之间的重
要关联。”

山田说：“研究结果显示，与额
头脱髮相比，头顶部位脱髮与冠心病
的关联更为紧密。因此，头顶脱髮的
男性更应该关注患冠心病的风险，尤
其是年轻男性。”

他说，尽管谢顶与冠心病有关
联，但没有吸烟、肥胖、高血压和高
胆固醇与冠心病的关联那么紧密。尚
无足够证据显示应该对谢顶男性做心
脏病筛查。

研究人员证实，他们尚未明确男
性谢顶与冠心病之间存在关联的原
因，不过以往研究结果显示，对雄性
激素敏感度增加、胰岛素抵抗和血管
发炎等因素可以同时影响一个人的心
脏和头髮。

男人秃顶易得啥病


