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据英国《每日电讯报》报
道，为了更好地了解各种心
血管疾病和智力之间的关
系，英国爱丁堡大学的斯诺
里·伯恩·拉芬森博士对452

名老年人进行了为期4年的
跟踪调查。

这些人中，至少1/3患有
心血管病，如心绞痛或者由
于动脉硬化引起的血流速
度减缓。与调查阶段没出现
心血管疾病的人相比，心脏
出现问题的人语言学习方
面的能力明显下降。

拉芬森博士表示，人们
不要等到出问题时才想到
预防，平时好好保护心脏，大
脑才会更加健康。那么平日
中，心脑最喜爱什么样的“补
品”呢?

大脑喜欢菠菜。大脑是
一台珍贵而复杂的发动机，
必须补充“优质燃料”，而这
些优质燃料就是最新鲜的
水果和蔬菜，比如菠菜以及
肥瘦搭配的新鲜肉类，最好
是牛肉、羊肉和鱼肉。国外也
有研究表明，多吃菠菜可以
减少记忆力减退现象。相反，
大脑“最差的燃料”就是含化
学添加剂多的食物，比如罐
头食品和方便面等含防腐
剂多的食品，以及经嫩肉粉
处理过的肉类。

心脑都爱喝水。大脑电
解质的运送大多依靠水分。
所以身体缺水的时候，人会
头疼、头晕、无法集中注意
力。每天至少要喝1 . 5升水，
尤其两次手术间隙，一定要
喝杯水，让大脑重新动起来。
美国的一份研究报告表明，
每天喝水5杯以上的人，要比
只喝两杯以下者更少可能
死于心脏梗死发作。专家们
因此而建议应当尽量遵循
推荐的每天喝水八杯。

心脑最喜欢骨头壮。肌
肉收缩 ,牵引骨的移动，产
生各种动作运动。骨骼还
是人体的支架，它与肌肉
赋予人体基本外形，构成
体腔，包括颅腔、胸腔、腹
腔和盆腔，从而保护脑、
肺、心、肾、肝、脾等重要器
官。

心脏爱欢乐。当一个
人感到压力时，身体会释
放减压物质，所以一般的
压力对身体不会造成大伤
害。但是当压力过大或长
期侵扰身心时，心脏就会
被“压”出毛病。如坐立不
安、对日常的琐事力不从
心、比平常更加犹豫不决、
食欲大减、注意力难以集
中、睡眠受到干扰等。别把
这些症状不当回事，要及
时采取行动为身体减压,保
持欢乐的心情最好。

心脑最喜爱

四大“补品”

辣椒可以开胃消食、
暖胃驱寒，是秋冬季节人
们喜爱的食物。到底辣椒
该如何健康吃？哪些人不
适合吃辣椒呢？中医专家
指出，体内湿气重的、受风
寒侵袭的、气血瘀滞的人
更适合吃辣，有助于排出
湿气，通畅气血。

体内湿气重的人。怎
么才能断定自己湿气是否
重呢？中医有个词，叫“头重
如裹”，就是说头就像被布
勒紧一样，让人打不起精
神，这就是湿气重的一个
表现。湿气重也会从大便
上显示出来。如果你的大
便总是不成形，老爱粘在
马桶上冲不下去，用专业
语说叫“便溏”，也是体内湿
气重的一个表现。这时你
就该用点健脾祛湿的药
物，从饮食上再多吃点辣，
就会好起来了。

受风寒侵袭的人。偶
尔淋雨、受寒都会导致风
寒入体，最明显的表现就
是发烧、流清涕、头痛，也就
是我们俗称的风寒感冒。
这时可以喝点姜汤、葱白
汤，发发汗，让寒邪顺着汗
排出来就好了。

还有就是夏天吹空调
吹得头痛，或是老流鼻涕。
一般人在这时会服用藿香
正气水。藿香正气水的君
药是藿香。你喝藿香正气
水时什么滋味，是不是辣
辣的？藿香就是味辛的，辣
就能解表发汗，把寒邪给
驱赶出去。夏天可以多吃
点辣，孙思邈在《千金要方》
中就说：“夏七十二日，省苦
增辛，以养肺气。”因为夏天
心气量旺，心为火，火克金，
你吃点辣就是在补肺气，。

气血瘀滞的人。女人
经常会有痛经的症状，痛
经其实就是气血瘀滞导致
的。这时你吃点元胡止痛
片就管用。另外还有益母
草，因为它味辛，有活血调
经的效果。还有跌打损伤
经常用药酒来治疗，也是
这个原因。

寒冬哪些人

适合吃辣椒

赖床5分钟

有利健康
从中医讲，冬季起床宜

慢不宜快。尤其是脑供血不
足、颈椎病患者和心血管疾
病患者等更要注意。

赖床对健康有何益处？
据介绍，夜间睡觉时，身体
各处系统及关节都属于半
睡眠状态，如果马上起床，
身体尚未适应工作状态，会
出现头晕、心慌，甚至四肢
乏力、反应迟钝等现象。尤
其是脑供血不足、颈椎病患
者和心血管疾病患者等更
要注意。因为人睡觉平躺
时，血液在身体循环较平
缓，若立刻起床，血流尚
慢，不能一下子将氧气输
送到脑，血压上不来，便会
产生头晕等不适症状。赖一
会床，让肌肉和血液慢慢适
应到正常状态，有益无害。

当然，过度贪睡赖床
也不利健康，可能会引发抑
郁、感冒、记忆力下降等疾
病。

早中晚的最佳养生方案

晨起别图快 就寝不宜晚
起床不宜过急，不宜匆

匆忙忙地穿衣、洗漱，狼吞
虎咽地吃早餐；午饭后，不
管多忙或时间多短，都应抓
紧时间休息一会儿；晚间是

“养生三间”中的重点，应该
突出“轻松愉快”。

晨间养生。1、早起。我
国古代养生家都主张晨间
应早起床，甚至有人提出越
早越好。但根据现代生活夜
间普遍晚睡的特点，为保障
充足的睡眠，不宜起得过
早，一般以6时左右为宜。2、
早晨缓起。起床不宜过急，
不宜匆匆忙忙地穿衣、洗
漱，狼吞虎咽地吃早餐，风
风火火地走出家门去上班。
这种过快的节奏会使安睡
一夜的身体难以适应。久
之，会引起循环系统、消化
系统功能紊乱，甚至会导致
疾病的发生。正确的做法
是，早晨睡醒后可躺一会儿
再起床，逐渐加快节奏，做
好上班后应付繁重任务的
躯体和心理准备。3、吐故纳
新。睡眠时全身各个系统活

动减慢，一些代谢废物未能
及时排出体外，因此，晨间
第一件事应该吐故纳新，即
养成先大小便的良好习惯。
起床后要立即开窗换气，将
室内的“污秽之气”尽快地
排出去。同时，应该饮一杯
白开水，水中稍加食盐效果
更好，它除了有和凉白开水
同样的洗刷肠胃道的作用
外，对预防口腔、胃肠疾病
和呼吸系统疾病也颇有益。
4、室外活动。这是晨间养生
的一项重要内容。早晨到附
近空气新鲜、洁净的地方，
如公园、树林、广场、河边等
处，呼吸新鲜空气，进一步
地“吐故纳新”，同时进行适
宜的健身活动。原则是量力
而行，适可而止。5、用好早
餐。早餐不仅一定要吃，而
且要吃得好些，以满足上午
繁重的工作或学习之需要。

午间养生。午间养生的
重点应突出一个“休”字。有
人主张，午饭应该吃得丰
盛、齐全一些。午饭后，不管
多忙或时间多短，都应抓紧

时间休息一会儿，哪怕打个
盹也好。

实验表明，人的睡眠节
奏，除了夜间的睡眠高峰
外，中午13时左右也是一个
睡眠高峰。午睡是人体生物
刺激所致，是正常的生理活
动，是睡眠的一部分，是维
系健康，消除疲劳，恢复精
力的良方之一。长期不午睡
不仅有害身体，而且还会因
精力涣散而容易发生事故。

午睡的益处很多，不仅
可以补偿夜间睡眠不足，使
人的大脑和身体各个系统
都得到放松与休息，更有利
于下午、晚上的工作和学
习，而且也是夏、秋预防暑
热的一项积极措施。不少人
尤其是脑力劳动者都体会
到，午睡后工作效率大大提
高。有资料证明，有午睡习
惯的人其冠心病的发病率
比不午睡的人低得多，这是
因为，午睡能使人体心血管
系统舒缓，并使人体紧张度
降低。把午睡比喻为最佳的

“健康充电”，是很有道理

的。
晚间养生。晚间是“养

生三间”中的重点，应该突
出“轻松愉快”这四个字。
1、用好晚餐。晚餐是夜生
活的序曲，晚餐应该尽量
满足全家人的需要，使每
个人都能吃上较可口的饭
菜，荤素搭配，讲究营养，
吃得齐全、合理。不过老
年人和心血管病患者，晚
餐尽可能少吃肥腻和高胆
固醇食物，多吃素食。还
要注意在餐桌上不要讲令
人不愉快的话题，以免影
响进餐情绪。2、夜生活不
宜单调。不要总困坐在电
视 机 前 一 看 就 是 数 个 小
时，也应走出家门到幽静
的地方去散步、谈心，或
是 到 朋 友 家 去 做 客 、聊
天、拉家常，或是从事自
己 喜 爱 的 活 动 ，如 听 音
乐、弹琴、唱卡拉OK等等
使夜生活丰富多彩。3、就
寝时间不宜过晚。晚上活
动最好不要超过 1 0至 1 1
点，以免影响晚间睡眠。

心脏不好 锻炼前必须热身
心梗患者每次锻炼之

前，一定要做一下准备活
动，活动一下身体，舒展一
下筋骨，如举举臂、伸伸腿、
扭扭腰都可以，时间在10分
钟左右即可。

据医生介绍，虽然体育
锻炼能够促进身体各器官
的新陈代谢，改善全身血液
循环，使心脏逐步适应运动
状态。但心梗患者的体育锻
炼不同于正常人，既要让心
脏受到一定锻炼，又不能让

其负担过重，否则适得其

反。

因此，心梗患者每次锻

炼之前，一定要做一下准备

活动，活动一下身体，舒展

一下筋骨，如举举臂、伸伸

腿、扭扭腰都可以，时间在

10分钟左右即可。如果不做
准备活动，直接开始运动，
会使心率迅速加快。特别是
一些年龄较大且心肺功能
都不正常的老年人，严重时
会导致血压急剧上升，出现
急性心梗发作或发生心力
衰竭。需要注意的是，在做
准备活动时，要放松心情，
张开嘴尽量多呼吸一些新
鲜空气，举臂、伸腿、扭腰
时，动作幅度不能太大，要
慢慢地使身体得到全面放
松，使心脏处于最佳状态，
再慢慢投入到体育锻炼中。

医生建议心梗患者，每

周至少要进行3次体育锻

炼，每次不低于20分钟，锻

炼项目有散步、打太极、骑

自行车、做广播体操、打乒

乓等，根据个人兴趣爱好和
环境条件自行确定。锻炼
结束后，如果感到十分疲
劳或出现关节痛、小腿疼
痛等，这说明活动量过大
了，下次应适当减少运动
量。锻炼快要结束时不要

立即停止，接着做10分钟
左右的还原活动，可进行
一般速度的步行或弯腰伸
臂等。之后静止休息15分
钟后才可以进餐或洗澡，
尤其不要马上卧床休息，
这样对心脏不利。

如何避免

跷二郎腿？

跷“ 二 郎 腿 ”有 害 健
康，但是形成习惯后往往
难以改变，要注意纠正。

如果你因工作的需要
确实需要坐着，那也要选
择正确的坐姿，加强保护
措施，正确的坐姿应该是
选择有椅背的椅子，屁股

贴紧椅背，腰后摆个椅垫，
至少能让腰椎有个可以支
撑的东西，时刻提醒自己
两腿不要交叠，最忌讳的
坐姿是屁股坐在椅子的前
缘，脊椎向后仰着，这样对
脊椎的损伤是很大的。

由于跷“二郎腿”有害

健康，因此人们应当尽量
减少跷“二郎腿”，经常保
持双脚平放地面的坐姿，
以保持血流通畅。此外，工
作一段时间要起身活动活
动腰部和腿部，不要因为
长时间采用一种姿势而损
伤了身体。
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