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老话说：“一日之计在于晨。”天

亮了，人醒了，美好的一天开始了。

大街上车水马龙，来来往往……日复

一日，相信大家都司空见惯了。不过

对于某些特殊的人群，早晨却是个危

险的时刻。

这些危险疾病清晨高发
心源性猝死、急性心肌梗死和脑

梗死等都是非常凶险的疾病，发病急

骤防不胜防。相关流行病学统计显

示：约有40%心肌梗死和29%心脏性猝

死发生在清晨时段，该时段脑卒中的

发生率是其他时段的3至4倍。

另有大众健身人群运动猝死的调

查研究，显示我国运动猝死最易发生

的时段也是早晨。

四个原因是始作俑者
血液浓缩 一般来说，夜间睡眠

停止进食喝水，但是新陈代谢仍在进

行中。经过一整晚的消耗后，身体处

于相对缺水的状态。血液浓缩，黏稠

度增高，因而比其他时候更容易形成

血栓。一旦血栓堵塞血管，就有可能

引发心脏病、脑梗死等。

血压晨峰 即使是正常血压，也

不是一成不变的，只是总体稳定在一

个合理的范围之内。临床研究发现，

血压每天会有两个相对较高的时段，

分别是：早上6:00-10:00，下午4:00-6:

00。清晨恰好处于第一个血压高峰期，如果此时血

压激增，非常容易引发心脑血管疾病。

心率加快 睡眠状态下人的整个身心都得到了

放松，心脏的跳动相对白天要更缓慢。晨起敲响了

“生物钟”，心肌迫切地需要大量的氧气供给身体运

行。另外，早晨血液中的血小板活性升高，抗凝血功

能减弱。这给血栓的生成提供了良好条件，心血管

病患者容易发生斑块脱落，导致出现心梗或脑梗。

生活习惯 很多人在早晨起床后有排便的习

惯，特别是用力排便时会增加颅内压和血压。如果

恰好又是便秘的人，那么很容易导致脑出血、脑梗

死等情况的发生。再者，清晨时分交感神经正处于

兴奋状态，运动会加大这种兴奋，容易引发心脑血

管病。

晨起后养成四个好习惯
别急着起床 特别是老年人群，早晨切忌“猛

起”。醒来后可以先静卧几分钟，让心跳速度缓慢上

升，逐渐适应白天的节奏，然后慢慢坐起。

醒后喝杯温水 这是非常好的习惯。一夜睡眠

滴水未进，喝水能够很好地补充血容量，对肠胃也起

到了一定的润泽清洗作用，而且还有利于改善便

秘。当然，喝水要缓慢一点，不能太着急。

晨练别太早 晨练尽量选择10点以后，太阳升

起，气温回暖。运动前补足水分，运动强度不宜过

大，避免大量出汗。

早餐不要吃得太油太咸 喝杯牛奶或米粥，再

加一个鸡蛋和少许果蔬。

当然，好习惯的养成并非一朝一夕，需要不断地

敦促自己。更不要忘了积极控制心脑血管疾病的高

危因素，如高血压、糖尿病、高血脂、高尿酸等，应当

遵医嘱合理用药。 来源：人民网
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中风是全球人口的第二大死因。据估计，40%的

中风患者患有失语症，即使在中风初次发作一年后，仍

有多达一半的人存在失语症状。失语症可造成患者的

理解力、表达能力或书写能力下降。芬兰赫尔辛基大

学发表在最新一期《e神经学》杂志的研究显示，唱歌

能够通过刺激大脑神经的可塑性变化，起到促进中风

患者语言恢复的作用。

研究超募了 54 名失语症患者参与，其中 28 人在

研究开始和结束时接受了大脑磁共振扫描。试验过

程中，参试者分别通过参加唱诗班、接受音乐疗法、

在家练习唱歌来促进康复。结果显示，无论哪种形

式的唱歌，都能修复患者已经受损的大脑语言网络

结构，这种康复主要基于神经的可塑性变化，也就是

大脑的可塑性。

脑神经语言网络包括参与语言处理的大脑皮层区

域，以及在大脑皮层不同端点间传递信息的白质纤维

束。研究发现，唱歌增加了左前额叶语言区域的灰质

体积，改善了白质纤维束的连通性，尤其是大脑左半球

的语言网络。赫尔辛基大学研究员阿列克西·希尔沃

宁说：“这些积极变化与患者语言能力的提高有关。”

失语症会对患者的生活质量产生影响，且容易导

致社会孤立。希尔沃宁认为，唱歌可以被视为传统

康复之外的一种有效补充，或者在康复条件有限的

情况下，作为轻度语言障碍的康复手段。患者可以

和家人一起唱歌，或者参加其他以团体为基础的唱

歌活动。 来源：生命时报

中风后，唱歌可改善失语

在中医理论中，眼睛的健康与身体的气血和脏

腑功能密切相关。中医护眼方法简便易行，可经常

操作。

常用的眼部保健穴位有太阳穴、攒竹穴、四白

穴。每天按摩这些穴位，可以促进眼部血液循环，减

轻眼睛疲劳。

太阳穴位于眉梢与目外眦之间向后约1寸处凹陷

中。按揉此穴可缓解目赤肿痛，眼睛疲劳。

攒竹穴位于眉毛内侧边缘凹陷处，属于足太阳膀

胱经。按揉此穴可明目利窍、散风清热、止痉通络，主

治头痛、目视不明、眼睛干涩、目赤肿痛等。

四白穴位于面部，目视正前方，瞳孔直下，眶下孔

凹陷处即是。按揉此穴可祛风明目、通经活络，主治

眼睛干涩、目赤肿痛、头痛等。

此外，利用中药材的热气熏蒸，可以缓解眼睛干

涩和疲劳。老年朋友可选择菊花、枸杞等具有清肝明

目功效的药材，用水煎煮后，用药液的热气熏蒸眼

睛。熏蒸时注意保持适当距离，闭着眼睛熏蒸，避免

烫伤。

枸杞、胡萝卜、猪肝等食物富含对眼睛有益的营

养素，可尝试制作枸杞猪肝汤或胡萝卜枸杞粥。中

药代茶饮也是一种简便的养生方式。例如，菊花、枸

杞、桑叶具有清热解毒、养肝明目的作用，适合日常

饮用。 来源：人民日报

中医护眼有妙招

了解衰老的生物学过程可以帮助人们延长寿

命，并在晚年保持健康。美国伊利诺伊大学和内布

拉斯加大学林肯分校研究人员的一项研究将大脑老

化速度与饮食营养联系起来，发现了与延缓大脑衰

老有关的关键食物营养素。研究成果发表在最新一

期《NPJ Aging》杂志上。

研究人员对100名年龄在65岁到75岁之间的志

愿者大脑进行核磁共振成像，对照营养摄入量，探究

了特定饮食和延缓大脑衰老之间的联系。他们确定

了两种截然不同的大脑衰老类型，其中衰老速度较

慢与营养摄入有关，这种营养摄入类似于从地中海

饮食中获得的营养。

此次研究人员并不依赖志愿者报告他们的饮食，

而是分析他们的血液样本，以寻找营养生物标记物。

结果表明，鱼类和橄榄油中的脂肪酸，菠菜和杏

仁中的维生素E等抗氧化剂，以及胡萝卜和南瓜中发

现的胡萝卜素等，都在已确定的有益生物标志物之

列。在这项研究中，另一个与延缓衰老有关的有益

生物标记物是胆碱，它在蛋黄、内脏和生大豆中的含

量很高。

越来越多证据表明，营养在大脑衰老过程中扮

演着重要角色。每一项新研究都有助于更深入地了

解大脑是如何与身体其他部位和功能紧密相连的。

来源：科技日报

几种关键食物营养素能延缓大脑衰老

俗话说，夏日吃苦，胜似进补。从中医角

度看，苦味食物属于寒凉之品，有清热泻火、

祛暑燥湿，非常适合在炎热的夏季食用，苦

瓜、苦菊、莲子心、苦荞麦面尤其值得推荐。

需要注意的是，不是所有“苦”都对身体

有益，以下两种就应尽量避开。一是发苦的

瓜。不成熟的甜瓜根部是苦的，其中的甜瓜

毒素可能引起胃痛、呕吐、腹泻等症状，严重

者可危及生命。苦丝瓜、苦葫芦等含有碱糖

甙生物碱毒素，即使经过加热处理，这种毒素

也很难被破坏，所以若发现这些瓜类有苦味，

就不要继续吃了。二是发苦的仁。杏仁分为

甜杏仁和苦杏仁，苦杏仁含苦杏仁苷，经肠道

吸收会产生氢氰酸，微量就可造成呼吸中枢

麻痹、引起死亡。 来源：生命时报


