
冠心病是一种常见病、多发
病，近年来其发病率和死亡率不
断上升，成为威胁人们健康和生
命的“第一杀手”。这种疾病容易
导致患者出现无症状心悸缺血，还
会引起心绞痛，导致心肌梗死，甚
至猝死。而许多冠心病患者对健
康知识的匮乏和不健康的生活方
式导致了病情加重甚至猝死。

那么，在日常生活中如何预防
冠心病，得了冠心病，应该如何科
学保健呢？

按时吃饭才能护心

人体内的各个器官都有各自的“生物钟”，在对的
时间摄入对的食物才有利于心脏健康。

早餐7:00，适当吃全麦

全麦食品不仅含有小麦胚
和小麦麸，更是纤维素的极
佳来源。从理论上讲，
全麦食品中的水溶性
膳食纤维具有排泄
钠的作用，能有效
调节血压，预防高
血压。有研究表
明，适当多摄入全
麦 食 品 ，可 以 降
低心脏病的发生
率。

此外，凌晨常是心
脏病人的“魔鬼时刻”，这
一时间段心血管发生堵塞的几
率最高，并会持续到早晨。早餐若能及
时吃点有助于软化血管、调节胆固醇的食物，
如燕麦片、全麦面包等，血管硬化的状况会更好
地得到改善。

全麦食品中富含人体所需的多种维生素、矿
物质、纤维素等，在经过一夜的消耗后，体内所缺
的维生素、矿物质也能从早餐中得到及时补充。

加餐10:30，吃点新鲜水果

上午 10 点半左右，人体新陈代谢速度变快，
不少人会感到有些饿了，这时可加餐补充能量，特
别是学生、上班族等用脑一族，有助于集中精力，
并保持血压稳定。

一般来说，大家可以在加餐时多吃些新鲜水

果，比如苹果、蓝莓、橙子等。苹果中的果胶可阻止胆
固醇的吸收，纤维素有助于清除胆固醇。蓝莓富含强
抗氧化剂白藜芦醇和一种可降低血压、减少血管炎症
的黄酮醇，橙子中也富含上述物质。

此外，橙子中的植物化学物质橙皮甙可改善心脏
供血。值得注意的是，加餐后，午饭就要根据胃口酌
情减量。

午餐12:30，选择优质蛋白

中午 12 点后是身体能量需求最大的时候，这时
候吃午餐对血压、血脂的平衡比较有利。优质蛋白质
能增强血管弹性、降低心肌张力，起到保护心脏的作
用。一般来说，优质蛋白质来源包括：奶酪、坚果、豆
腐块、金枪鱼及煮鸡蛋等。

下午茶15:30，喝点酸奶

对于上班族而言，午饭和晚饭的间隔
时间较长，但是到了下午 16 点左右，体内
血糖已经开始降低，这不利于心血管健
康。这时可以吃点下午茶，除了稳定血压
外，还可避免思维变缓，防止出现烦躁、焦
虑等不良情绪。

一般建议的是，大家可以喝点酸奶。
有研究表明，适量摄入酸奶有利于调节血
压，其中含有的益生菌也有利于降低卒中、
心梗的发生风险。

晚餐18:30，多吃蔬菜

晚饭最好安排在 18 点至 19 点之间，
如 果 吃 得 太 晚 ，
过 不 了 一 会 儿
就 该 睡 觉 了 。
食 物 消 化 不 完
就 睡 ，不 仅 睡
眠 质 量 不 佳 ，
还会增加胃肠
与 心 脏 的 负
担。
一般来说，晚饭

要吃得清淡，可以多吃
些多吃蔬菜比如木耳、
香菇、芹菜等，有助于

摄入更多膳食纤维，控制血压和血脂，增加胃肠动力；
控制食量也很重要，八分饱是最好的。饭后半小时适
当锻炼，可以避免脂肪堆积。

据新华网
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健 康

相信很多人都会有这样的体验，那就是
最开始盖上被子时很舒服，但慢慢开始有点
热，不得不掀开被子，然后又会感到冷，只能
再把被子盖上。这样反复了多次，最后终于

有了一个完满的解决方案，那就是从被子下
面伸出一只脚，让它露在外面。

据西班牙《国家报》网站 10 月 11 日报
道，虽然这看上去似乎是个有点奇怪的习
惯，但伸出一只脚在被子外面是有它的科学
解释的，事实上，这是一个恰当的举动，尤其
是在不那么寒冷的春秋季。

为了能够踏实入睡，人体需要能够降下
1 度左右的体温。正如神经科学家马修·沃
克在《为什么我们需要睡觉》一书中所解释

的那样：“相比一个过热的房间，在一个过冷
的房间里反而更容易入睡。”

人体不仅能根据环境冷却，还能利用皮
肤降温。具体而言，手、头和脚的皮肤表层
存在很多细小的血管，这些血管允许血液在
空气附近大面积扩散并冷却。

也就是说，当人们进入睡眠状态时，手、
脚和头部都会发热，目的是散热并降低体
温。但是如果这些部分被盖在被子下
面，人体就无法散热。这就是为什么有
时我们需要将手脚伸出被子外才能足
够舒服地入睡。

那么一些习惯穿着袜子睡觉的人
的情况又作何解释呢？有些人即使在
8月份也会穿着袜子睡觉，难道他们的
脚不能正常工作了吗？还是腿部受损
了？

事实上，尽管看上去矛盾，但这是同一
进程中的另一个标准答案。西班牙睡眠协
会博士弗朗西斯科·哈维尔·普埃尔塔斯指
出，怕冷的人时常会有冷的感觉，那时他们

的血管在收缩，身体释
放不出热量，直到他
们盖好被子、穿上
袜子后才能有所
改善。

普
埃

尔塔斯表示，我们并不完全了解影响睡眠
和调节体温的所有机制，但身体的冷却对于
促进入睡和深度睡眠是必要的，后者是与身
体疲劳恢复最息息相关的一个要素。

另一方面，在睡眠中与学习和记忆有关
的快速眼球运动阶段、也就是在最为多梦的

阶段，体温会更加不稳定，这
就是为什么有时我们会在半
夜醒来给自己盖被子。

沃克在他的书中还发出
了一个非常有用的提醒：冬
天来临时，我们的房间都太
热了。

他指出，在空调、暖气和
电热毯等工具的帮助下，我
们设计出了试图保持恒温的
房屋，但这就意味着我们睡
觉时，环境温度没有明显的

下降，因此我们的大脑就无法接
收到有利于及时释放褪黑素的下丘脑

的冷却指令，而这种激素负责启动激活睡眠
的过程。

沃克的建议是，我们的卧室温度应该在
18度左右，因人而异的变化也不大。普埃尔
塔斯同意这一观点并建议这一温度不低于
15度，也不要高于 22度，以提高睡眠质量。

睡觉时喜欢留一只脚在被子外面？

科学是这样解释的……

婚后易发胖？研究显示这是真的

据
央
视
新
闻

得了冠心病，应该如何科学保健？

据新华网

婚后容易胖起来，是
很多人的心得体会。最近德

国的一项研究发现，大多数人
在结婚后体重都会增加。

据德国 《法兰克福汇报》 网站
近日报道，为了考察婚姻状态与体

重变化之间的关系，来自德国多家机
构的研究人员，开展了一项历时 16 年
的跟踪调查。

他们在分析了2万名德国人的相关数据
后发现，在婚后前4年，夫妻的体重增速通常
为婚前独居时的两倍，而且这一现象与年龄、
健康状况、精神状态、体育锻炼频率和生育状况
都无关。

研究人员认为，导
致体重变化的根源还
是饮食。婚姻状态
的变化往往意味着
日常饮食习惯的变
化，例如夫妻会共
进早餐，这时每
个人吃的通常都

比独居时多，
而独居者不吃
早餐，或者
早餐相对简
单的比例

更高。

饮食或是
导致肥胖的根源

此外，研究还发现
离婚或分居也会对体
重 产 生 影 响 。 无 论
男女在这两种状态
下，胖瘦程度都很
容易降至结婚或同
居前的水平。研
究 人 员 认 为 ，这
可 能 是 因 为 人
在 单 身 状 态
时，为了寻找
伴侣会对体
形 更 加 重
视。

婚姻状态
对体重也有影响


