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健康8

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拔打 12320

近期出版的《欧洲预
防心脏病学杂志》刊登了
巴西一项新研究结果：不
吃早餐或晚餐过晚会直接
影响心脏病患者的康复效
果，增加心脏病发作后的
早亡等风险。

新研究中，巴西圣保
罗州立大学研究员马库
斯·米尼库奇博士及其研
究小组调查了113名平均
年龄为60岁的心脏病发作
患者。这些患者罹患的是
一 种 特 别 严 重 的 心 脏

病———ST段抬高型心肌梗
死（STEMI）。其中，58%的
参试患者不吃早餐，51%的
患者晚餐很迟，41%的患者
既不吃早餐，晚餐也吃得
晚。对比分析发现，不吃早
餐或者晚餐太迟的患者在

出院后30天内心绞痛发
作、再发心脏病和死亡的
风险，会比正常三餐者高
出4~5倍。

米尼库奇博士分析
称，有不吃早餐和晚餐太
晚这两种不良饮食习惯

的人，更可能存在吸烟和
不爱运动等其他不健康
习惯，这会导致炎症反
应、氧化应激和内皮功能
降低等问题，进一步加大
心脏病后康复的难度。数
据显示，STEMI患者出院

后1年内死亡率高达10%，
而定时摄入足够营养是
简单易行的改善预后的
方法，建议每天按时吃早
餐，晚餐和睡觉之间至少
间隔两个小时。

（据《生命时报》）

血管中
并无“垃圾”

日常生活中，我们常
常会听到许多商家宣传自
己的产品是血管“清洁工”
可以清除“血管垃圾毒素，
让血管通畅”。但血管里真
的有“垃圾”吗？真的是“垃
圾”堵塞了我们的血管吗？

“血管中有水、血脂、蛋
白质、血糖等身体必须的基
础物质，也包含肌酐、尿素
氮等代谢物质。”有关医疗
专家说，这些代谢物质并不
是“垃圾”或“毒素”。

据了解，尿素氮是人
体蛋白质代谢的主要产
物。肌酐分为外源性和内
源性两种。外源性肌酐是
肉类食物在体内代谢后的
产物，内源性肌酐是体内
肌肉组织代谢的产物。正
常情况下，代谢废物会随
着血液运输到特定的排泄
器官，最终排出体外，不会
对身体造成伤害。健康的
人平时适当喝水，增加排
尿，就可以帮助代谢废物
清理。这些物质在血管中
的含量保持在一定范围
时，就属正常，不会对身体
造成伤害。

虽然代谢物质不是
“垃圾”“毒素”，那么它们
有没有可能堵塞血管呢？

“真正使血管堵塞的是血
脂，特别是胆固醇。”医疗
专家说。

有人说，服用保健品
能疏通血管，事实果真如
此吗？“有些保健品可能对
降低血脂有用。但要注意
的是，这只是对健康人而
言。对于那些已经出现血
管堵塞的病人，保健品的
作用微乎其微。”医疗专家
说。

不想给血管“添堵”最
好的办法是改善生活方
式，提早预防。专家称，要
注意生活中的细节，尽量
把能去除的危险因素去
除，比如积极防治高血压、
高血脂、高血糖，不抽烟、
不饮酒，同时增加运动量
等。 （据《科技日报》）

饮烫茶谨防食道癌
俗话称“人走茶凉”，可见在中国文化中，热茶

深受人们的推崇和喜爱。其实不仅是中国，在俄罗
斯、伊朗和土耳其等诸多亚欧国家，人们都习惯饮
用热腾腾的茶饮。近日，《国际癌症杂志》发布一项
最新研究报告提示，茶水温度过高，会显著增加患
食道癌的风险。

与中国一样，伊朗有着历史悠久的茶文化。研究
人员对5万名伊朗人进行了为期10年的追踪调查，收
集他们习惯饮用的茶水温度和食道癌发病率数据。分
析结果表明，与那些几乎不喝茶或喜欢喝凉茶的人相
比，每天喝两杯以上、温度为60摄氏度茶水的人患上
食道癌的几率高出90%。

目前，研究团队正准备深入探究为什么相对于其
他热饮，热茶对食道的伤害更大一些，尤其容易引发
食道癌。不过他们建议，面对任何一杯“烧嘴烫牙”的
饮品，都应耐心等待几分钟再下嘴。（据《生命时报》）

孩子说话晚怎么办？
孩子说话晚或者说话不清楚, 严重影响孩子的社

会交往、心理健康、知识和技能的学习以及职业的发
展,因此“孩子说话晚”家长一定要重视。

一.哪些原因会影响孩子说话呢?
1.听力障碍:听觉器官的问题。
2.智力发育障碍:认知理解能力差,语言理解滞后。
3.说话的器官发育障碍:舌系带的问题、唇腭裂

等。
4.语言环境:和孩子的交流少,家里人说话口音太

杂等。
5.心理原因:家长总是呵斥孩子。
6.交流方式:家长和孩子沟通时语速太快或内容

超过孩子理解能力等。
孩子说话晚，父母应该尽快带孩子到言语门诊

做相关的检查(智力测试、言语发育评估、听力测试
等), 了解孩子语言发育水平以及可能存在的影响
因素,专业人员会根据孩子发育的具体情况和测评
后的结果, 制定个性化的训练方案和家庭干预指
导。 （据《齐鲁晚报》）休完产假，姜莉重回

了自己的工作岗位，但她
却觉得自己处处被“孕傻”
折磨———比如忘记领导、
同事交代的事情，时常对
着电脑就忘记下一步要做
什么等等，“都说一孕傻三
年，我这个状态该咋办
哟。”

对此，一些辣妈总结
一些方法来应对“孕傻”：
每天手写备忘录，将宝宝
的事情安排妥。

宝妈产后希望恢复工
作状态，摆脱“孕傻”，可从
以下几点着手：

1.寻求家人的支持，比

如关于照顾孩子的担忧
等；

2.保证充足的睡眠，有
条件的最好每天午睡，长
时间睡眠不足会造成大脑
反应迟钝；

3. 可以通过手机订闹

钟或者备忘录等方式，提
醒自己相关工作事宜；

4.摆脱“孕傻”的自我
心理暗示，可以理性总结
自己每次做错事或是忘事
的原因，比如因何事分心
等。

吃熟西红柿
有助降低高血压和高胆固醇

《欧洲更年期杂志》刊登的澳大利亚阿德莱德大
学一项研究发现，熟西红柿有助于降低患者高胆固醇
和高血压，进而降低心脏病危险。其作用堪比他汀类
药物。研究者表示，番茄红素相当于低剂量药物，却没
有肌肉酸痛和损伤神经的副作用。

有关医疗专家介绍说，这可能与番茄中的番茄红
素的作用有关，之前有研究显示它能有助于降低血液
中“坏胆固醇”水平。与生吃西红柿相比，番茄做熟后，
其中的番茄红素更好吸收。每天食用500克番茄有助
预防心脏病。 （据《健康时报》）

早餐不吃晚餐太迟都伤心脏

如何应对“孕傻”？

●专家点评
“孕傻”更多的是一种心理作用

青少年教育专家、伦敦大学学院心理学博士陈志林

说，关于“孕傻”是否存在一直存有争议，至今还没有确切

的结论。有研究认为，孕产妇记忆力下降，可能与怀孕前后

女性体内激素变化、睡眠质量下降及注意力分散等诸多因

素有关，而澳大利亚的一项研究认为，“孕傻”更多的是一

种心理作用。 （据《重庆晚报》）


