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温度坎、睡眠坎、呼吸坎、调药坎、运动坎——

冬天心脏要过“五道坎”
□任敏

冬季养生别踩误区
□李爽

四个方法 预防痴呆
□唐敏

三餐提前 促进代谢
□郭亮

健康常识

对于心脏不好的人来说，冬天
可是一道坎儿，因为心脏病容易在
冬季突发，且病后治疗效果较差，甚
至会有致命威胁。那么在冬季，如
何打赢心脏保卫战呢？专家认为我
们的心脏在寒冬就要过好“五道
坎”。

温度坎

研究显示，在寒冬季节，心脏病
突发事件比其他季节高两三倍。由
于室内外温差大，加之气候干燥，人
的生理机能反应比较迟缓，时常处
于应激状态，这样就加大了心脏的
负荷。对于患有心脑血管疾病者，
可造成供应心脏血液的冠状动脉痉
挛，使得原本因粥样硬化而狭窄的
血管更加狭窄，甚或发生闭塞、斑块
破裂，从而发生心绞痛或心肌梗
死。因此，有心血管疾病的人一定
要注意保暖，尤其要护好头部、手
部、脚部。外出时要戴手套、帽子、
围巾，穿大衣，睡前用热水烫烫脚，
夜间上卫生间时要穿上衣服，洗澡
时先放热水，等水温合适后再脱衣
服。大风降温时，不要迎风行走。

睡眠坎

高质量的睡眠就相当于给心脏
充足了电，每晚保证7~8小时的睡
眠对健康最有利。美国一项调查显
示，睡眠时间过长或过短都会增加

患心血管病的风险：每天睡眠小于6.5
小时的人，心血管病的发病率上升
15%，冠心病的发病率上升23%；每
天睡眠超过9小时且睡眠质量较差的
人，心血管病的发病率上升63%。

呼吸坎

呼吸道感染在冬季高发，导致肺
组织的氧交换能力降低，容易诱发急
性心肌梗死、猝死等。

调药坎

血管遵循“热胀冷缩”原理，天气
变冷时，会使血管收缩更明显，进而导
致血压升高、波动明显，原有的药物剂

量并不一定能控制和管理好血压。因
此，当天气剧烈变化时，患有心血管疾
病的人除了要按时、规范用药外，还要
根据气候变化，在医生指导下调整药
物，千万不能自己在家随意调整药物
剂量和种类，以免发生意外。

运动坎

持之以恒的运动可以改善心脏功
能，不要因为天气寒冷而久卧不动。
心脏功能不好的人要在太阳出来后再
运动，运动强度要适当，时间应控制在
1小时以内，最好选择散步、慢跑、打太
极拳等运动。遇大风降温天气最好不
出门运动，可以在室内适当活动。

天气寒冷，有的人为了出门御
寒，喜欢喝点酒暖暖身子，这是真的
吗？还有人喜欢吃点好吃的来补
补，这样做对吗？更有人在没有需
要时，就泡在家里不出门，这样有利
于身体健康吗？下面就介绍一些关
于冬季的小常识，提醒您冬季养生
4个误区别踩。

舔嘴唇可保湿？
会越来越干

寒冷时空气干燥，人的嘴唇容
易出现干裂，引起不舒适、疼痛和出

血。不少人喜欢用舌头舔嘴唇，以为
这样可以湿润和舒服一些，但结果却
适得其反。因为唾液是由唾液腺分泌
的，里面含有淀粉酶等物质，比较黏
稠，舔在嘴唇上，就好像抹了一层糨
糊。水分蒸发完了，嘴唇会更干燥，更
容易起皮。如果嘴唇干燥不舒服，可
以适当涂些不含色素及香味的润唇
膏。

穿衣越多越暖和？
观点太片面

冬天里，有的人穿得鼓鼓囊囊，以
为穿得越多越暖和。这种观点是片面
的，因为衣服的保暖程度与衣服内空
气层的厚度有关系，当一件件衣服穿
上后，空气层厚度随之增加，保暖性也
随之增大。但当空气层总厚度超过
15毫米时，衣服内空气对流明显加
大，保暖性反而下降。从生理角度说，
人如果穿衣过多过厚，会因热量大，致
使皮肤血管扩张，从而增加了散热，反
而降低了机体对外界温度变化的适应
能力。

喝白酒可御寒？
可能会更寒冷

不少人以为冬天喝白酒能帮助人

抵御严寒。实际情况是，人们喝酒后
热乎乎的感觉是短暂的。人体内的热
量是在肌肉运动时，由体内蛋白质、脂
肪、碳水化合物等物质经化学反应产
生的。酒的主要成分是水和酒精，它
们产生不了多少热量。相反，受酒精
刺激，血管不能及时收缩防止血液向
外输送热量，身体的热量在大量丢失
后，人会感到更寒冷。

蒙头睡觉最舒服？
制造被窝微气流才舒服

寒冷的夜晚，不少人喜欢用被子
蒙头大睡。这样既不卫生，也未必舒
服。蒙头而睡的时候，除了因氧气不
足而造成呼吸困难、头昏脑涨外，从嘴
里呼出的大量水汽也使被窝内的湿度
急剧加大，被窝内良好的小气候迅速
遭到破坏，全身肌肤都会变得不舒服。

研究发现，最舒适的被窝小气候
要求有每秒0.2米的微气流。这么小
的风速对人体近乎没有吹风感，调节
起来比较困难。一般来说，只要睡觉
时被子没有裹成“筒状”，被子与身体
间有一定的空间，并且在肩以下垫被
与盖被间留1～2处小小的缝隙，基本
上就能达到令人体舒适的“微气流”标
准。

随着年龄增长，新陈代谢速度逐渐放
缓，可能导致体重增加，引发慢性病。近期，
美国“MSN”网站总结多国研究，提示一些窍
门可以加速代谢。

每天吃早餐。确保每天早上都能吃到
营养丰盛的早餐，包括碳水化合物、优质蛋
白质和健康脂肪。

三餐早些吃。一天中的进餐时间会影
响代谢率。饭点提前些能促进代谢，有助减
轻体重。

多摄入蛋白质。每天摄入蛋白质的量
会影响人体新陈代谢。从饮食中摄入足量
的蛋白质，有助于减轻体重、促进代谢。

多吃绿叶菜。每餐多吃些绿叶菜，有助
于提高新陈代谢水平。

多喝水。喝500毫升水能暂时将代谢率
提高约30%。外出带水杯，让自己多喝水。

喝些绿茶或咖啡。喝绿茶能提高代
谢。英国伦敦大学国王学院研究显示，咖啡
因能将能量消耗增加8%~11%。

不要突然节食。靠突然节食减重反而
放缓代谢，一旦恢复正常饮食就会反弹。

经常锻炼。经常进行爆发性运动（如短
跑）能提高代谢。每周练习两次冲刺跑能降
低糖尿病风险。

洗个热水澡。如果不能常锻炼，洗个热
水澡也有帮助。热水浸泡有助改善久坐、超
重人群的葡萄糖代谢。

少看电子产品。美国西北大学神经科
学家发现，长时间暴露于电子产品蓝光，会
对成年人代谢功能产生负面影响，长期下来
可能让体重增加。

少熬夜。经常熬夜会破坏自然的代谢
系统。

减压。压力抑制参与脂肪代谢的一种
酶的功能，让代谢功能逐渐变弱。冥想、运
动能帮助减压。

新创刊的《柳叶刀-老龄健康》刊登了英
国伦敦大学学院精神病学系、英国伦敦经济和
政治学院护理政策和评价中心的权威专家文
章，认为4种干预方式，即高血压治疗、戒烟、
糖尿病预防、使用助听器，可有效预防痴呆。

研究者锁定了英国64岁及以上人群，对
其全因性痴呆预防性干预措施的成本、效益进
行建模分析，确定了其中4项措施可有效降低
痴呆症的发病率：治疗中年高血压、戒烟（任何
形式的尼古丁替代疗法）、治疗晚期2型糖尿
病、治疗中年听力损失。报告显示，如果可以
全面实施戒烟、戴助听器、治疗高血压这3项
具有成本效益的干预措施，英国痴呆患病率可
降低8.5%，同时增加人口的健康生命年。


