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很多冠心病患者在日常生活中会出现饭后

心口发紧、胸闷不适等症状，却不明白原因何

在。比如王先生，最近每次饭后都会感到心前区

疼痛和憋闷，需要休息甚至服药缓解。经医院检

查，他被确诊为冠心病。医生提醒他，今后进食

要控制在“七分饱”，同时保持情绪平稳、避免冷

热刺激环境。

冠心病和吃饱饭有什么关系呢？

1.饱食加重心脏负担
进食后，大量血液流向胃肠道，帮助消化吸

收，若过饱，心脏则要增加泵血强度，来维持全身

的血液循环，这对于冠心病的患者而言，会引发

心肌缺血，造成心绞痛或心梗。并且，饱食后胃

部膨胀将膈肌抬高，导致胸腔空间被压，体积减

小，心脏舒张功能会因此受到影响而引起心前区

不适的症状。

2.饱食增加代谢负荷
过度饱食，尤其是进食大量高油、高脂、高热

量的食物后，会导致高脂血症及血糖升高，从而

使血液粘稠度增加，促进血栓形成，增加了血管

被堵塞的风险。并且，长期饱食会加剧胰岛素抵

抗，加速动脉粥样硬化的进度，最终导致冠心病

而引发症状。

3.体重增加
过度饱食，缺乏运动，会使体重增加，导致肥

胖。而肥胖是冠心病的独立危险因素。因此，每

日饮食七分饱，有助于减轻体重，避免体重增加

而增加冠心病的风险。

冠心病患者应如何科学饮食？

针对冠心病患者，建议采取以下饮食策略：
•少食多餐：每天可分为5～6餐，避免一次

进食过多。•适当优化饮食结构：进食低GI（升

糖指数）碳水化合物，比如燕麦、豆类、绿叶蔬菜

等，这些食物消化缓慢，血糖上升平缓。•增加

优质蛋白摄入：鱼类、鸡胸肉、蛋类、奶制品、豆类等。•多吃富含

膳食纤维的蔬菜。•限制饱和脂肪摄入：如少吃动物内脏、油炸

食品等。•细嚼慢咽，控制进食速度，有助于提前产生饱腹感，避

免过量摄入食物。

对于冠心病患者而言，进食七分饱是饮食管理的重要策略，

通过改变饮食结构及进食习惯，可以减少饮食摄入，减轻心脏负

荷、改善代谢紊乱和降低急性心血管事件的风险，加之协同药物

治疗及生活方式的改变，可以大大提升自己的生活品质。

来源：新华网
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人们常说“四肢发达，头脑简单”，但美国《恶病

质、肌少症和肌肉杂志》最近发表的一项新研究推

翻了这个说法：肌肉质量越高，大脑认知功能越好。

过往研究发现，以骨骼肌质量和功能逐渐丧失

为特征的肌少症，似乎与痴呆症的风险升高密切相

关。为深入了解骨骼肌与认知功能的具体关联，

日本同志社大学健康与运动科学研究生院团队招

募263名年龄40岁以上的日本志愿者参与研究，测

量的肌肉参数包括：按照身高计算的四肢骨骼肌

质量（ASM）、按体重计算的骨骼肌质量、握力、按

上肢骨骼肌质量计算的握力、相位角（PhA）等。其

中，相位角是通过生物电阻抗分析测出的一种健

康指标，较高的相位角值通常表明细胞膜完整性

和功能较好，间接反映出较高的肌肉质量。结合

参与者记忆力、注意力、语言和执行功能等认知情

况进行综合分析后，研究人员发现，相位角是衡量

认知能力的最重要指标之一。相位角数值越高，

记忆力越好，轻度认知障碍风险也越低。

研究的另一大发现是，肌肉对认知功能的影

响存在性别差异。在女性中，相位角等指标与记

忆力、语言功能、执行功能和注意力都有关；男性

中，这些指标主要与记忆力相关。研究人员认为，

这种差异可能是受到了激素和其他性别特异性因素的影响。

该结果对公共卫生实践具有重要意义，若能将相位角测量纳入

年度体检项目，可为肌少症、痴呆症等多种疾病提供早期预警

信号。 来源：生命时报
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夏日来临，很多人喜欢去野外游玩、避暑，但

蚊虫叮咬的风险也会随之增加。除了瘙痒难忍，

严重的虫咬皮炎还可能危及生命，若不慎被叮咬，

一定牢记以下几点。

被虫咬伤后怎么办？

首先要仔细辨别是被哪种蚊虫叮咬，有些蚊

虫相当危险，比如蜱虫、隐翅虫等。

被蜱虫叮咬后，蜱虫一般会残留一段身体在

体表，不要生拉硬拽，以免将口器断在皮肤内。可

用酒精涂抹蜱虫，再用尖头镊子夹取，使其自动脱

离。去除蜱虫后，务必对伤口进行消毒。若蜱虫

口器断于皮内，建议及时前往正规医院由专业人

员进行处理。

被隐翅虫叮咬后，千万不要拍打隐翅虫，将它

轻轻弹走，可采取清洗皮肤、避免搔抓、冷敷处理、

药物治疗等方式改善。

如果不清楚是被哪种蚊虫叮咬，首先立即用

流动的清水冲洗叮咬的部位，减少叮咬处的蚊虫

唾液，减轻瘙痒和炎症，并对叮咬处进行观察，如

被咬的地方起了散发的风团样丘疹，伴有瘙痒症

状，但次日就能自行缓解，无需就医。如果出现下

列情况需及时就医：

被咬的地方起丘疹，24小时不消退，且丘疹

数量增加，要及时就医。

被咬的地方迅速扩大，肿成馒头状，甚至伴有

发热，立刻去急诊紧急就医。 来源：光明网

被虫咬伤后如何正确处理？牢记这几点

入夏以来，气温攀升，暑湿交加，人体易受

“湿热交蒸”之扰，常现倦怠纳差、心烦汗多、口干

黏腻等症。

河南省洛阳新里程医院中医科医师黄宗梅

结合气候特点，推荐两道时令药膳，助您“清暑

热、护气阴、化湿浊”。

苦瓜黄豆脊骨汤 食材：苦瓜 1 根（约 200

克）、黄豆 50 克、猪脊骨 400 克、生姜 4 片、蜜枣 2

颗、盐适量。

做法：1. 黄豆提前浸泡 3 小时；苦瓜去瓤切

块，用淡盐水焯烫去涩；脊骨焯水去血沫；2.砂锅

中加清水1500毫升，放入脊骨、黄豆、姜片、蜜枣，

大火煮沸后撇去浮沫；3.转小火炖1小时，加入苦

瓜块续炖30分钟；4.关火前加盐调味即可。

功效：苦瓜清心涤暑、明目解毒；黄豆健脾利

湿；脊骨滋阴润燥。此汤可缓解暑热心烦、口苦

黏腻、目赤尿黄等症，尤宜湿热体质者。黄医师

提醒：“脾胃虚寒者慎食苦瓜，可加姜片调和。”

乌梅陈皮饮 食材：乌梅15克、山楂干10克、

陈皮5克、甘草3克、冰糖少许。

做法：1.所有药材洗净，乌梅轻轻拍破；2.养

生壶中加清水1000毫升，放入药材浸泡20分钟；

3.大火煮沸后转小火慢煎15分钟；4.滤去药渣，依

口味调入冰糖，温热或冷藏饮用皆宜。

功效：乌梅生津止渴、敛肺安肠；山楂消食化

滞；陈皮理气燥湿。此饮可解暑热伤津所致的口

干咽燥、汗多尿少、食积腹胀，尤其适合户外工作

者及儿童。 来源：学习强国

夏食两药膳 清凉养身心

还在花大价钱买各种养胃保健品？其实，有效

的养胃方法，不花一分钱，人人都能做到。

01合理控制食量，告别胃胀烦恼
每餐进食过饱会使胃壁过度扩张，抑制其正常

蠕动功能。胃蠕动是混合并消化食物的关键过程，

过量进食会导致胃排空延迟，加重肠胃负担，诱发

消化不良。

建议 每餐适量减少食物摄入量，吃到七八分

饱就停，避免胃部胀满。避免频繁加餐，让胃维持

正常消化节奏。

02规律用餐，给胃放放假
过度进食或不规律的用餐习惯会打乱胃的正

常功能。胃黏膜修复需要充足的空腹时间，如同人

体需睡眠以恢复体能。频繁进食会持续刺激胃酸

分泌，对患有浅表性胃炎、胃溃疡、胃食管反流等患

者尤为不利。

建议 总量控制：避免每日总摄入量超标。修

复周期：保证胃部每日有足够时间修复受损黏膜。

特别提示 科学少食：调整食物比例而非完全

减少进食次数。 来源：光明网

收藏！不花钱的养胃小技巧

6 月 16 日，四川成

都黄龙溪古镇内，众多

市民涌入溪流，手持水

枪、水盆等戏水工具互

相泼洒，欢声笑语中尽

享夏日清凉。

来源：人民网


