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保持乐观：研究发现，那些
看见半杯水认为“太好了，还有
半杯水”的人们，患心脏病或中
风的风险要比悲观的人低
50%。研究者认为，快乐的人都
很健康，因为积极的情绪有助于
降低患心脏疾病的风险。如果
你天生就是悲观者，那么就要做
些改变了。最近一项研究发现，
每天运动15分钟有助于让你的
生活变得美好。

另外，戒烟也有助于使心脏
保持年轻。因为戒烟能维持

“好”胆固醇水平，降低血凝固水

平，降低血管突然阻塞的几
率。研究显示，吸烟会大大
缩短寿命，不吸烟者可比
吸烟者多活大约８年。
即使被动吸烟，患冠心
病的风险也会增加
２５％，甚至短时
间吸二手烟对心
脏血管系统也
会有不利影
响，增加心
脏 病 突
发的风
险。

立夏节气过后预示着气温明显升高立夏节气过后预示着气温明显升高，，此时的降水增多此时的降水增多，，此节气养生此节气养生

要夜卧早起要夜卧早起，，以受清明之气以受清明之气，，勿大怒勿大怒，，大汗大汗，，薄滋味薄滋味，，节嗜欲节嗜欲，，定心气定心气。。

按照中医理论按照中医理论，，季节和五行五脏是有所对应的季节和五行五脏是有所对应的::夏季属火夏季属火，，对应的对应的

脏腑为脏腑为““心心”，”，所以养心也成为夏季保健的一大关键点所以养心也成为夏季保健的一大关键点。。从具体内容来从具体内容来

说说，，夏养心的夏养心的““心心””并非完全现代医学里并非完全现代医学里““心脏心脏””的概念的概念，，而是包括心脏在而是包括心脏在

内内““主神主神””的整个神经系统甚至精神心理因素的整个神经系统甚至精神心理因素。。

立夏时节重在养心

在天文学上，“立夏”是夏天的开
始。在五行学说中，心属火，与夏季相
应。首都医科大学北京中医医院心血管科
主任刘红旭说，夏季人体新陈代谢速度加
快，人体血管扩张，血流量增大，心脏的
泵血量和速度也随之增加，容易造成心脏
超负荷工作，引发相关疾病。因此，夏季
的养生重点是“养心”。

●温度平和

北方的夏天不仅温度高，还经常出现
湿度偏高的“桑拿天”。刘红旭表示，清
爽的室内温度是人们夏天最向往的环境，
但要注意室内外温差，室内外温差过大会
给血管调节功能带来过重的负担。

从温度过低的室内到温度过高的室
外，人体血管突然扩张，机体氧耗量增
加，极易诱发心肌缺血；反之，从温度过
高的室外进入温度过低的室内，人体血管
短时收缩，增加了诱发血管痉挛的风险。
刘红旭建议，夏季尽量保证居室环境与户
外温差不要太大，在高低温环境转换时，
应先到中间温度地带稍做过渡。

●饮食平和

从中医角度讲，暴饮暴食以及油腻食
物会伤及脾胃，进而影响气血运行，导致
心脑血管血液供应不畅。西医的说法则是
肥甘厚味的食品不容易消化，会使夏季人
体原本相对不足的血容量集中于胃肠道，
造成心脑血管缺血。

受高温高湿所困，夏季人体脾胃功能
减弱，应少食多餐，减少肠胃负担。多吃
一些去火的蔬菜和水果，如冬瓜、苦瓜、
西瓜、梨、红小豆、绿豆等，少食肥甘厚
腻之物，清淡饮食。

●出入平和

出汗、高温下呼吸、皮肤都会带走体
内大量水分，为保持人体正常生理功能，
流失的液体要及时补充回体内。刘红旭强
调，补充水分要把握“量出为入”的原
则，即丢多少水就补回多少，过多或过少
饮水都对心脏不利。

摄入液体过多会加重循环负担，进而
加重心脏负担；摄入液体过少易使人体循
环血量不足，产生低血压，造成心脑供血
不足。除了水分，随人体汗液一起流出的
还有钾、氯、钠等电解质，尤为值得注意
的是，人体在低钾状态下易触发恶性心律
失常，甚至导致严重的心血管事件。

●心态平和

中医所说的“心”既包括实体的“心
脏”，也指整个神经系统甚至精神心理因
素。俗话说“心静自然凉”，夏季的高温
天气使人烦燥焦虑，人在心烦意乱时，
交感神经兴奋，儿茶酚胺释放增加，
会增加心肌耗氧。平和心态和愉悦
心情可以降低交感神经的兴奋
性、减缓新陈代谢、减轻燥热
感。心境平和，是安全度夏的
前提。

充足的睡眠也能保证
心神宁静。因此，夏季
应早睡早起，以顺应
自然界阳盛阴虚的
变化，同时适当
午 睡 以 补 充 睡
眠不足，预防
冠心病、心
梗等心脏疾
病 的 发
生。

养心需平和

均衡饮食对保持一颗健康心
脏也很重要。均衡饮食包括食用
大量水果、蔬菜、谷物、瘦肉、鱼、
豆类以及低脂和脱脂产品。

根据《美国临床营养杂志》中
的一项研究，当一组成年人服用
维生素C补剂（每天 500毫克）两
周后，他们的血压明显降低。维

生素C有助维持血液中氧化一氮
的水准，它能帮助血管保持正常
的血压。如果你不想服用补剂，
那就多吃浆果。

多吃水果和蔬菜：膳食中富
含纤维的女性通常患心脏病的风
险会比其他人低大约25%。最近
的一项研究，高纤膳食的男性患

病风险仅低15%。为什么呢？瑞
典的隆德大学的教授Peter Wall⁃
str?m说，女性所吃的纤维多来
自于水果和蔬菜，而男性总
会选择低纤维的面包。女
性摄入更多的维生素，这
有利于帮助她们保护
心脏。

均衡饮食 多吃水果和蔬菜

锻炼身体对保持心脏健康最
为重要。研究显示，每周跑步
１小时或更长时间，可使患
心 脏 病 的 风 险 降 低 ４２％ ；
每天快走３０分钟可使患心
脏病的风险降低１８％，并
可 使 患 中 风 的 风 险 降 低 １
１％。步行上班是达到这一

运动量的有效方法。
专家指出，如果不运动，

就会增加肥胖、体重超重以及
患糖尿病和高血压的风险，
结果会加快心脏衰老。经常
性运动有助于减缓心脑动脉
变窄，有助于身体燃烧多余
脂肪，降低血压，提高高密度

脂蛋白（“好”
胆固醇）水
平 ，维 持
正常血
糖 水
平。

锻炼身体 运动不可少

保持乐观 心态坦然

骨质疏松“静悄悄”
绝经女性很受伤
骨质疏松被称为“静悄

悄的流行病”，发病率非常
高，又常被人所忽视。“60岁
以上的人群骨质疏松发病率
高达五成以上，而绝经后女
性 60%-70%都可能存在骨质
疏松”，北京大学第一医院骨
科副主任医师张道俭介绍说。

对于骨质疏松我们并不
陌生。随着年龄增长，人体整
体代谢水平下降，骨钙脱失增
加而吸收减少，老年群体很容
易出现骨质疏松。“老年性骨
质疏松非常多见属于原发性
骨质疏松的一类，而女性绝经
后的骨质疏松则是另一大类
型”，张道俭指出。

骨骼生长实际上是一个
动态平衡的过程：骨钙沉积形
成新的骨骼，旧的骨骼则不断
脱钙。女性绝经之后，由于体
内雌激素水平明显下降等因

素，这种平衡被打破，骨钙沉
积变缓而骨骼脱钙加速。

骨质疏松不重视
后果可能很严重
骨钙流失较多时，腰酸背

疼可能就是骨质流失的重要
信号。这种不明原因的疼痛
往往会被忽视，最终出现骨质
疏松及其后续的严重影响。

“骨质疏松症状严重时，
轻微动作都可能导致骨折”，
张道俭介绍说，“很多人都是
出现骨折时才意识到骨质疏
松的存在”。对于中老年人而
言，骨折将可能对日常生活带
了诸多不便。

张道俭继续指出，骨折之
外，骨质疏松还可能引起脊椎
疼痛或变形，佝偻、驼背等。
驼背严重的话还会影响肺的
舒张功能，引起心肺功能障
碍。

一般情况下，成人 40岁
以后，每增长 10岁，身高下

降 1cm， 老 年
期 (60 岁以后)可
使身长平均缩短
3cm-5cm，这大多是
由骨质疏松引起的。

远离骨质疏松
单纯补钙还不够
人体骨量达到峰值是在

35岁前后，之后便开始走下坡
路 ，体内钙质“支出”大于“收
入”。 35岁以前是骨质生长
期，应保持良好的生活状态，
通过合理饮食、适当锻炼，储
存更多的骨钙。而35岁之后，
更应注意避免骨量丢失。

“通过合理饮食可以有效
补钙，增加钙的沉积，”张道俭
指出。在日常饮食中应多吃
一些多鱼、虾、牛奶、鸡蛋等钙
含量较高的食物。

“慢跑、球类运动等负重
运动可以让骨骼受到力量刺
激，有利于强健骨骼、沉积
钙质”，张道俭建议饮食补钙

之
外
， 还
应 通 过
户 外 运
动、接受适
量 的 日 光 照
射。“阳光照射
可以增加体内活化
维生素D的含量，促
进钙的吸收”，张道俭
解释说。

(本报综合）

让妈妈远离骨质疏松

“ 有
一 天

你 会 忽
然发现，曾

经相偎相依
的母亲竟然比

自己矮了许多，
我们长大了，母亲

却也变老了。”
网络上一则这样

的感慨引起了很多人的
共鸣。母亲节将至，广大

读者感恩母爱的同时，很多
医院也会推出一些关爱女性

的公益活动。女性如何预防骨
质疏松往往成为母亲节当天的活

动主题,因为骨质疏松症格外“关照”
中老年女性。

腿抽筋了赶快伸直

年龄不同
耳鸣症状有异

引
起 耳

鸣 的 原
因很多，其

中，以耳部
疾病引起的耳

鸣最为常见，此
外，颅内肿瘤、听

神经瘤，高血压、动
脉硬化、糖尿病等疾

病也可引起耳鸣。北京
东直门医院耳鼻喉科主任

刘建华介绍，因耳部疾病导
致的耳鸣原因很多，比如外耳

道被耵聍堵住，患上了分泌性、
化脓性中耳炎等。耳鸣发生时，

通常先检查外耳和中耳，排除异常
后再检查内耳。

年轻人：长期接触噪音会引
起耳鸣

如果耳鸣并未伴随
听力下降等其它
症状，且偶尔发
生，存在问题

的可能性很小，若长期耳鸣则要
就医。

临床比较常见的年轻人耳鸣则
由长期佩带耳机收听音频节目所致，

这种自我营造的噪音环境，与近距离接
触工厂机器的轰鸣声，长期工作在建筑工

地噪音的环境中一样，都可引起耳鸣，如若
置之不理，时间久了就会损伤内耳的毛细胞，
造成听力下降，由噪音性耳鸣转成永久性耳
鸣。及早就医，通过脱离噪音环境和使用药
物，可使耳鸣症状缓解，阻止听力损伤。

老年人：耳鸣是听觉器官的退行性改变
相关数据显示，65岁以上的老年人，

30%都有不同程度的耳鸣和听力下降。刘建
华表示，这是听觉器官的退行性改变的表
现，年纪越大，发生耳鸣的几率越大。耳鸣
老人多是在夜间安静时症状明显，白天相对
较轻。在问诊时，老人自感听力没有问题，
也不影响日常对话。在实际检查中却发现，
多数老人的听力有下降，只是这种轻微的下
降不至于影响到正常对话。此时通过药物干
预，可以保护现有听力水平，延缓听力进一
步下降速度。

爆震性刺激也会引起耳鸣
“曾经有一位在车祸中被巨大声响‘震

到’的男性，因突发耳鸣前来就诊。”刘建华
说，突然受到强大声音刺激时，耳蜗毛细胞会
受到损伤，导致血管痉挛和缺血缺氧。及时
用药改善血管微循环，受损的耳蜗毛细胞能
够恢复。

此外，突发性耳聋的早期症状也是突发
性耳鸣，同时伴有听力下降，有时还伴有眩
晕，并且通过检查发现，突发耳聋者一侧耳朵
感音神经性耳聋，如果在急性期得到及时治
疗，通常情况下，听力可在 1-2周内恢复，错
失急性期治疗机会，治疗效果则会大打折扣。

腿部抽筋令人疼痛难
忍，发生在夜间的腿抽筋
经常能把人疼醒，影响睡
眠。腿抽筋就是腿部肌
肉的痉挛，比较常见的
原因主要包括夜间腿
部着凉、白天运动
过量等。夜间睡
眠 ， 如 果 睡 姿
不 稳 很 容 易
让腿部暴露
在被子之
外 ， 室
内 温
度

较低就会让腿部着凉，出现
抽筋。白天如果过量运动，
腿部肌肉特别疲劳，也会出
现抽筋的症状。

腿抽筋实际上是一个
肌肉强制收缩的过程。应
对腿部抽筋比较有用的方
法是腿部伸直之后，旁边
的人可以帮忙从脚心处向
着脚背方向往下用力压大
脚趾，使脚踝呈背伸状
态。这个动作相当于将小
腿肌肉拉伸，伸直状态可
以保持肌肉稳定，抽筋症
状会逐渐消失。

除了上述两种原因，很
多腿部抽筋还可能是缺钙所
致，这种抽筋多见于老年人
和绝经后妇女。

针对这种腿部抽筋，
建议多吃一些含钙比较
丰富的食物，补充一
些钙片和活化维生
素 D等。经常性
腿 抽 筋 的 病
人，补钙之
后 常 能 有
效 缓 解
症状。


