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□瑞军

新年伊始，贯彻自治区第十次党代会
精神，我们需要对健康有一个全面规划。
听听心血管病专家为大家送上的新年健
康新祝福——健康“从心开始”，新年护心
要有新计划。

投资动脉：良好的饮食及运动习惯
“动脉粥样硬化是伴随一生的危险，

投资你的动脉健康就像投资养老保险。”
为动脉投资，是专家给大家提供的第一份
新年规划，而投资动脉，需要从年轻时做
起。

别认为年轻就不把健康当回事。如
果饮食不健康、大量吸烟，特别是过度疲
劳，到中年以后，就会把心血管病的“火
山”弄爆发了。血管中“垃圾”越堆越多，
就像包饺子，饺子馅儿越来越多，皮越来
越薄，破裂的危险会越来越大。如果熬
夜、吸烟、不控制血压，就会出现斑块破
裂。

建立良好的饮食及运动习惯，就相当
于为动脉投入养老保险。专家提醒说，不
能认为，我 30 多岁，没毛病烟照抽、酒照
喝、肉照吃、不运动。其实，这就是病根，预
防一定要前移，一定要在18岁以前养成良
好的生活习惯，否则到四五十岁就晚了。

保护心脏：走路代替饮酒
以往很多人认为，适量饮酒对保护心

血管有一定好处。其实这是一个非常片
面的观念。“如果每天坚持 30 分钟的快
走、慢跑，达到升高好胆固醇的作用和喝
酒是一样的。”应该多走路，树立保护心血
管的科学观念。

每逢新年这种节假日，便常有因大量
饮酒诱发脑出血病、喝死在酒桌上的事件
发生。长期大量饮酒会使心脏扩大，心肌
收缩力减弱，发生酒精性心肌病。专家建
议，不喝酒的人没必要买酒预防心血管疾
病，如果喝酒不舒服就不喝。喜欢喝酒的
人要少喝。白酒一天50毫升，葡萄酒一天
不超过150毫升，啤酒一天300毫升。

保证生命质量：保持饥饿
“适度保持饥饿感就是保证生命质

量”。这是专家给出的新年饮食规划。
饮食最重要的前提是控制总量。没

有什么绝对可吃不可吃，多年来形成的饮
食习惯不好改，但总量控制 8分饱。实际
上吃8分饱，不但有利于健康，也应该是一
种享受，是一种生活的质量。

对于家庭和社会的中坚力量中年人
来说，身上承受着很大的生活和工作压
力，很多人经常会出现各种疲乏不适症
状，让人很难分清是劳累引起的，还是心
血管出了问题，导致很多人延误治疗，甚
至付出生命的代价。“除了保持健康的生
活方式，定期检查是预防和早期发现心血
管疾病最有效的措施。”专家这样建议中
年人。

护心关键：每年做一次体检
专家说，对于劳累和心脏有问题的区

别，两者大致是可以区分的。如果是前
者，主要是感觉疲劳、乏力、嗜睡等不适，
一般没有心脏症状，而如果是后者，在身
体不适的基础上，一般会有心慌、胸闷、胸
痛、气短、胸部紧缩感等心脏症状。但是
高血压病人是例外的情况，高血压病人在
用降压药过程中，如果用药不合适，比如
药量过大，有可能导致血压相对偏低，也
可能出现疲劳、乏力等不适。

对于健康的中年人，应每年进行一次
体检，心血管方面的检查应包括血压、血
脂、血糖、心电图，有条件的可以做心脏负
荷试验，以早期了解心脏是否存在缺血的
情况，而有高血压的人，还要做超声心动
图，而原本就有基础心脏疾病的人群则应
半年左右，在医生指导下进行一次检查。

专家还给大家分享了 10 大“护心法
则”：

1.健康饮食：每天至少吃 5种以上果
蔬，多吃低脂、低盐食物；

2.每天运动30分钟；
4.控制体重；
5.定期体检；
6.限制饮酒；
7. 把运动带到工作场所：工作中，让

运动见缝插针。比如骑自行车上班、上下
楼主动走楼梯；

8.杜绝“垃圾食品”；
9. 心脑血管病高危人群每天可以服

用小剂量阿司匹林。研究表明，这可使心
血管事件的总发生率下降15%，心肌梗死
和冠心病死亡的危险性降低23%；

10. 注意减压：午饭后到户外做一些
伸展运动。

新年护心计划——
健康从心开始

关 于 治 病 和 养 生 的 议
论，一直是健康生活的主流
话题。究竟是养生重要，还
是治病重要，人们的看法往
往大相径庭。比如，我们的
一 个 邻 居 ，平 时 最 注 重 养
生，只要遇到亲朋好友，就
向人家推荐养生知识，饮食
上不能吃这、不能吃那，起
居上不能这样、不能那样，
而后总要教你几招养生的
小窍门。然而，就是这样一
个每天早晨起来就锻炼身
体，风雨无阻，从不间歇，而
且特别注重养生的人，却早
早地走了，去世时还不到 60
岁。这位先生自然成了人
们街谈巷议的笑柄，不少反
对 养 生 的 人 ，拿 他 作 为 成
例，制造养生无益有害的依
据。

不过，注重养生的高寿
者 也 大 有 人 在 。 比 如 ，101
岁的国医大师邓铁涛至今
身体健康，思维清晰，耳聪
目明，步履稳健，如此高素
质的康寿，源自其坚持“养
生 重 于 治 病 ”的 理 念 。 据
说，邓铁涛的养生习惯特别
严 谨 ，每 天 7 时 起 床 后 ，做
一套养生保健操。中午的
吃饭时间从不提前或延后，
吃什么喝什么都是固定不
变 的 ，午 休 2 小 时 是 必 须
的。晚饭时间、食量都是固
定不变，晚间的锻炼也基本
上程式化。睡觉的时间也
是铁定的雷打不动。同时，
每天都做记录。

邓 老 的 养 生 原 则 也 广
为传播。就是动静结合，首
先是静而养心，除了爱练书
法 以 养 神 外 ，习 惯 通 过 静
坐、冥想等法静养，称静心
功、松静功。邓铁涛提醒，
老年人静坐养心，不必勉强
盘双腿，不行就单腿交换盘
坐。要点是：单腿交换盘坐
于椅子上，上身自然放松头
位正直，自然闭目，两手置
于腹前相互轻握，按平常呼
吸 ，静 坐 约 30 分 钟 。 在 动
的方面，邓老一生酷爱八段
锦，坚持每晨必炼。他还喜
欢打太极拳，而且还有一个
习惯，每天下午午睡后在小
区周围散步，“采阳助肾”，
状 态 好 时 回 家 还 练 站 桩
功。毫无疑问，邓老的养生
之道成功了，年过百岁，依
然健在。

那么，究竟是注重养生
好呢？还是顺其自然，各是
各的活法好呢？两方面都
有说服力很强的例证，也各
自有一套理论。不过，真理
还 是 一 个 ：科 学 正 确 的 认
识，还是我们一贯倡导的健
康辩证法。不难理解，假若
有人得了病，光用养生的办
法是不可能痊愈的。有病
还得对症去诊治，所谓药到
病除就是这个道理，特别是
一些需要动外科手术的疾
病 ，是 断 然 不 能 讳 疾 忌 医
的。

既讲辩证，也得打个来
回看问题。养生，作为一种
强 身 健 体 的 手 段 ，坚 持 下
去，又可以防治一些疾病发
生。如前所述，邓铁涛的实
例，就是由于良好的生活习
惯带来了少有疾病缠身的
结果。所以，一味地拒绝养
生，也和有病不治一样，是
断然不可取的。结论应该
是 8 个 字 ：有 病 治 病 ，没 病
养生。

有病治病
没病养生

◎赛男

□刘欣文

下面每一种食物，都是我们日常生活中常见的，却是血
液垃圾的天敌。

1.绿茶
血压、血糖的最佳调节剂
绿茶可以降低人体胆固醇和甘油三酯的含量。另外，

绿茶中还含有特效成分儿茶酚，具有防止血液氧化的作用，
预防血压、血糖的升高，让血液循环更加顺畅。

最简单的方法是“以茶入菜”。将绿茶叶研磨成碎末，
然后揉在面食表面，比如面包、馒头等，蒸透入味，可达到良
好的吸收作用，口感也非常棒，不妨一试。

2.黑豆
血液循环催化剂
很多人都知道黑豆可以让人头发变黑，其实黑豆也可

以生血。黑豆是一种神奇的食物，可以帮助血液循环、调节
肠胃功能、使代谢能力加强，并积极输送到全身。

这都要归功于黑豆中所含有的花青素，这是一种多酚
类物质，对于血液有良好的保健作用，而且极其容易被人体
吸收，效果不可小视。

3.猕猴桃
血管柔韧利器
猕猴桃的维生素 C 含量相当丰富。每 100 克猕猴桃

中，含有 69 毫克维生素 C，是合成骨胶原必不可少的原料
之一。猕猴桃可以帮助我们打造柔韧性强的血管，并且具
有调节血压的作用。

将猕猴桃榨成果汁，在其中加入适量蜂蜜即可食用。
需要注意的是，榨猕猴桃汁的时候，最好保留果皮，因为猕
猴桃皮中同样含有清血的营养素，还能增强果汁的口感。

4.荞麦面
强韧血管
荞麦的营养相当地均衡，特有的赖氨酸、色氨酸、蛋氨

酸都是血液健康所必需的氨基酸，被称为不折不扣的“完美
食品”。

除此之外，荞麦中还含有血液循环所必需的维生素
B1，促进代谢的维生素 B2、胆碱，以及烟碱酸等物质。这些
营养成分可以改善高血脂，净化血液，强健血管，不可错过。

5.卷心菜
血管也要弹
卷心菜对于血液健康可以说得上是绝对功臣，其除了

会有维生素 C、钾、钙、膳食纤维之外，还具有强抗氧化活性
的异硫氰酸盐，以及稀有的维生素 U 和维生素 K。这些维
生素保护血管黏膜，加速血液循环，让血管更加坚固、有弹
性。

此外，卷心菜还具有保护黏膜细胞的作用，对胃炎及胃
溃疡的防治有较好的临床效果。

6.蜂胶
提高血液免疫力
蜂胶真的是好东西——它由蜂脂制成，具有很强的抗

菌作用，被称为“天然维生素”。与此同时，蜂胶还是一种天
然的高效免疫增强剂，可以刺激机体的免疫机能，增强巨噬
细胞的活力。

蜂胶中的黄烷酮、黄酮、异黄酮、维生素 P 等营养元素，
以及丰富的矿物质，有助于提升人体免疫力，有效防止血管

被氧化，保证血管的年轻态，让血液黏稠度保持在刚刚好的
状态。

7.青鱼片
血质模范“清道夫”
青鱼中有很丰富的不饱和脂肪酸，能改善血液粘稠度。
另外，青鱼中还含有丰富的 DHA，可以降低人体内坏

胆固醇的含量，是血液不可取代的“清道夫”，降低血栓、血
脂的凝结几率，让内脏功能时刻保持完美状态。

8.裙带菜
血液排毒好帮手
很多人还不知道，它含有神奇的褐藻糖胶，不但能增强

肝功能，还能提高免疫力的作用。
裙带菜还含有独一无二的海藻黏液，将血液中附着的

钠元素排出体外，从而达到为血液清毒的目的。
9.大蒜
最有利的血栓“消磨器”
很多人是大蒜的“绝缘体”，但是，从现在开始，你要努

力爱上它了。因为大蒜中的大蒜素可以减弱肝脏中合成胆
固醇的酶的活性，从而降低体内胆固醇的水平，保护血液维
持在健康状态。

另外，大蒜中还含有一种硫化物叫做大蒜新素，可以减
少血中胆固醇和阻止血栓形成，有助于增加高密度脂蛋白，
从根源上降低血栓的形成。

10.玉米
软化动脉血管
玉米富含脂肪，其脂肪中的不饱和脂肪酸，特别是亚油

酸的含量高达 60%以上。有助于人体脂肪及胆固醇的正常
代谢，可以减少胆固醇在血管中的沉积，从而软化动脉血
管。

11.西红柿
保护血管弹性
西红柿的各种维生素含量不仅比苹果、梨高 24倍，而且

还含维生素芦丁，它可提高机体氧化能力，消除自由基等体
内垃圾，保护血管弹性，有预防血栓形成的作用。

12.洋葱
降血脂
含有一种能使血管扩张的前列腺素 A，它能舒张血管，

降低血液黏度，减少血管的压力。
另外，洋葱还含有二烯丙基二硫化物和含硫氨基酸，可

增强纤维蛋白溶解的活性，具有降血脂，抗动脉硬化的功能。
13.茄子
血管软化剂
保护心血管、降血压，茄子含丰富的维生素P，是一种黄酮

类化合物，有软化血管的作用，还可增强血管的弹性，降低毛
细血管通透性，防止毛细血管破裂，对防止小血管出血有一定
作用。

14.胡萝卜
促进血液循环、温热身体
胡萝卜是有效的排汞食物。含有的大量果胶可以与汞结

合，有效降低血液中汞离子的浓度，加速其排出。
每天进食一些胡萝卜，还可以刺激胃肠的血液循环，改善

消化系统，抵抗导致疾病、老化的自由基。
养成每天喝胡萝卜汁的习惯，能使脸色红润，充满光泽。

二分之一个胡萝卜中所含的胡萝卜素，就可以满足一个人一
天的必需量。

血液垃圾的天敌

健康辩证法

热点关注

□黎蘅

春节黄金周即将到来，全国人民南北大迁徙的
春运“大片”即将上映。如何在旅途中避免因为“水
土不服”带来的种种不适？

专家指出，人有适应自然环境的能力，这种能力
的大小因人而异。一般来说，年龄越大的人适应能
力越差。温度、湿度等对人体影响很大，可以导致外
感、咳嗽、皮炎、关节疼痛、失眠、血压升高等症状。

“从中医的角度来说，一个长期在寒冷的北方生
活的人，为了避寒突然来到南方，容易导致失眠、上
火。”专家解释说，这是因为中医讲究天人相应，一
年四季有春夏秋冬的交替，人体阳气也有升、长、
收、藏的变化。“冬天是阳气向内收敛、潜藏、蓄积的
阶段，是为了来年阳气的升、长而储备。藏得密，藏
得好，来年才能阳气旺盛。寒冷有利于气血的潜
藏、蓄积，而炎热会导致气血升散、消耗。人身缺少
了这个阶段势必导致来年阳气不足，精神不佳，体

弱多病。生命周期中缺少了收藏阶段，其实对来年
的身体健康是不太好的。”所以，这种从北往南的避
寒之旅未必对身体有好处。

相反，冬季从温度相对较高的南方到寒冷的北
方的人，则容易身患感冒、关节痛。“因为南方温度
高，南来之人腠理疏松，突受严寒容易导致风寒入
侵。当然，这些只是理论上而言，不是绝对，个人体
质的强弱有很大关系。”专家强调，而旅途中的种种
不适，则与常说的“水土不服”有关。

专家分析说，人在异地，水土中微量元素的分
布、土壤的酸碱度及有机物含量，与原居住地相比都
发生了较大变化，有时人体暂时不能适应气候、水
质、饮食等生活环境的突然改变，就会产生不适症
状。

另外，当地的水质及饮食结构还会改变人肠道
内正常菌群的类别及数量，破坏肠道菌群原有的生
态平衡，导致胃肠道紊乱，使人出现腹胀、腹泻等
症状。“当然并非每个人都会‘水土不服’，其发生
与脾胃虚弱有密切关系。”例如南方气候湿热，虽

饮食偏于清淡，但是饮食不节制也容易出现腹泻、
便秘等症状。

那么，如何应对由于旅行带来的这些问题呢？专
家提出了以下建议：

1.调节好温差。最好不要去温度相差太大的地方。
如果非去不可，就做好防寒保暖或清火解毒的准备；

2. 作息有度。旅途不要太劳累，否则抵抗力下降
容易导致很多疾病的产生；

3. 饮食有节。根据身体状况进行饮食调节，不要
一味贪图新奇、美味。经常吃、习惯吃的才是肠胃耐受
的，记住病从口入；

4.注意预防传染病。很少去的地方，可能存在你从
没感染过的病原体，注意当地的蚊、蝇、老鼠、昆虫等，谨
防病原体欺负陌生人；

5. 预备好各种药物。包括：风寒、风热的感冒药；
腹泻、便秘、消化不良的肠胃药；防蚊防虫的驱虫药、止
痒药，抗过敏药等；

6.身体太差、年龄太大或新生儿最好不要到处
跑。

春节出游 如何绕开“水土不服”？
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