
平谷金海湖首届 “超级奶爸冰雪嘉年华” 元旦盛大启幕。 嘉
年华场地设置在金海湖旅游度假区西门， 建有亚洲最大的雪迷
宫、 上百条雪圈道， 另有雪地摩托等多种冰雪娱乐项目， 将为市
民缔造出一个欢乐、 健康的冰雪世界。 本报记者 邱勇 摄影报道

新年伊始， 颐和园昆明
湖上开辟了面积 70万平方
米 、 市区内最大的天然冰
场。 冰场开设单人冰车、 双
人冰车、 冰上自行车等冰上
娱乐项目。 游客乘坐冰车驰
骋在昆明湖上， 可从全新角
度感受冬日皇家园林的壮观
雄伟。 据悉， 冰场从元旦正
式开放， 将视天气情况一直
持续至立春节气。

本报记者 邱勇 摄影报道

□盛诗

■健康资讯

由冯小刚主演的电影 《老炮儿》 正在影院热映， 六爷 （冯
小刚饰） 的真正死因其实是心脏出了问题， 男人们要像老炮儿
一样硬气， 但心血管的健康也不可忽视。
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【健康红绿灯】

绿灯

健壮的骨骼能够支撑身材的
挺拔， 让人看上去精神抖擞。 乳
制品是强壮骨骼的良伴， 除了被
大家公认的补钙能手牛奶之外，
奶酪的钙含量更为丰富， 可以补
充高达 30%的每日所需钙摄取
量。

运动结束后经常有人会感叹
腰酸背痛， 肌肉酸胀。 咖啡所含
的咖啡因具有兴奋神经的效果，
可 以 直 接 刺 激 肌 肉 ， 帮 助 缓
解 肌 肉酸痛 。 运动前事先喝了
咖啡的人， 其能坚持锻炼的时间
更长。

红灯

电影 《老炮儿》 热映， 引起
网友们刷屏， 纷纷为六爷 (冯小
刚饰) 的硬汉性格叫好。

但是你知道吗？ 他的真正死
因其实是心脏病发作， 片中医生
一再叮嘱六爷不能进行剧烈运
动： 这也为后面六爷奔跑后倒地
做了铺垫。 硬气的男人们护心还
需要做点什么？

预警信号：
心脏病重男轻女

临床统计表明 ， 45岁到60
岁之间的中年男性是心肌梗死的
高危人群。 男性患心肌梗死入院
治疗的人数是女性的7-10倍。

心脏疾病有点重男轻女， 虽
然雄性激素有保护心血管 、 神
经、 免疫等诸系统的作用， 但压
力 、 某些疾病 、 不良的生活方
式、 烟与酒等， 都可让 “雄性激
素” 提前退休。

所以男人们要时刻留意心血
管的健康。

男人爱吸烟：
冠心病独立危险因素

人们一般都知道 “吸烟伤
肺”， 其实， 吸烟还是导致冠心
病的一个独立危险因素。 烟草燃
烧之后， 会产生一氧化碳、 尼古
丁和硫氰酸盐等有害物质， 可直
接伤害心肌和冠状动脉内皮功
能， 久之形成动脉粥样硬化， 阻
塞管腔， 引起心肌缺血缺氧。 所
以想不得心脏病， 男人们赶紧戒
烟吧。

男人总打鼾：
久了也会引发心脏问题

打鼾不是病 ， 打久了会要
命。 空军总医院耳鼻喉科鼾症门
诊副主任医师郭睿说， 人打呼噜
会影响人体正常血氧循环， 使人
体长期缺氧， 最终导致全身多系
统功能损害， 引发高血压、 冠心
病、 心力衰竭、 呼吸衰竭等， 严

重时甚至会导致睡眠中猝死。
如何判断打鼾有没有危害？

有一个简单判断方式， 当你听到
身边人的呼噜声忽然打着打着没
声音了， 像背过气去一样， 断断
续续 ， 这就说明发生了呼吸暂
停， 更有甚者， 睡着睡着被自己
憋醒， 这一定要引起重视。 而如
果一个人7天中有5天都打呼噜，
这也需要去找医生判断一下了。

男人不爱运动：
让心脏越来越弱

高血压、 高血糖、 家族史等
是国际上公认的导致急性心肌梗
死的危险因素， 但研究发现， 在
我国， 还有一个跟其他国家不一
样的危险因素， 就是运动太少。
某男性健康研究对6万余40~72岁
的研究对象进行了调查， 结果表
明， 体育锻炼量与总死亡和心血
管病死亡呈显著的负关联， 体育
锻炼量达到或超过13.9MET-h/
周(相当于每周走路4小时、运动2
小时)者，总死亡的危险减少21%，
心血管死亡的危险减少24%。

其实， 要改变锻炼现状， 也
并不需要多么强的毅力， 一些小
技巧就能起到促进作用， 比如 ，

使用计步器或是结成运动同伴，
就能促进老年人参加身体锻炼。

男人不喜果蔬：
维C不足让心脏很受伤

在生活方式危险因素上， 高
盐的危害已被大家所熟知， 但维
生素C (其主要来源为新鲜蔬果
和水果) 摄入不够对于心血管病
的影响恐怕也有相当多的人没有
认识到。 维生素C的缺乏会导致
血管受损。 所以蔬菜水果吃得不
够也不是件小事了， 而是事关心
血管健康的大事。

男人们别再拿不喜欢吃果蔬
当借口了 ， 换个烹饪方式 ， 凉
拌、 素炒等， 包里放个水果， 想
办法多吃点果蔬吧。

男人看过来：
预防冠心病早检查

男性过了40岁后就加做一个
冠脉CT， 如果结果显示心脏没
有斑块的话， 今后可以每3~5年
做一次。 预防脑血管疾病导致的
猝死， 建议每年到神经内科做一
次颈部血管彩超和PCD多普勒超
声。

强健骨骼吃奶酪

咖啡缓解肌肉酸痛

男男人人不不可可不不知知的的
护护心心法法则则

□郑帆影

积雪对阳光有很强的反射
率， 而刚下的新雪对阳光的反射
甚至能达到95%， 当人眼看向雪
面时， 可以认为是直接用肉眼看
向太阳， 其中的危害可想而知。
眼 角 膜 和 结 膜 上 皮 细 胞 长 时
间 受 紫外线的刺激会坏死 、 脱
落， 继而造成眼角膜浑浊， 视物
模糊。

滑雪谨防“亮瞎眼”

柚子中的活性成分能够抑制
肝药酶的活性， 而大多数降脂降
压药物都需要经过肝药酶的代谢
最终排出体外。 如果服药的同时
吃了柚子， 药物不能被代谢而在
体内大量蓄积， 可能引起药效过
强， 影响治疗， 甚至会出现不良
反应。

降脂降压药应远离柚子

元旦连续三天的假期， 对吃
货们来说， 最重要的事情就是：
吃！ 可是， 暴饮暴食过后， 美味
综合症会缠身。

每逢长假， 特别是连续休息
三天以上的节日过后， 门诊经常
会有一些青壮年就诊。 北京协和
医院肠外肠内营养科副教授陈伟
解释， 他们的症状是眩晕无力、
下肢抖动， 甚至肢体麻木、 血压
升高等， 但各项检查指标却都正
常。 患者多有大量进食美味佳肴
的 “病史”， 所以是患上了美味
综合症。

鲜味儿十足易致美味综合症

最早发现并命名美味综合症
的是美国内科医生赫曼·考察克。
上世纪90年代初， 他提出了此综
合症的病因起源于美味佳肴。 他
认为， 在鸡鸭鱼肉等鲜味十足的
食品中含有大量的谷氨酸钠。 谷
氨酸钠是味精的主要成分， 因此
可刺激味觉， 增强食欲。 适量的
谷氨酸钠在体内分解为谷氨酸和
酪氨酸， 它们对人体健康有益。

但是如果过量持续摄入谷氨
酸钠，在肠道细菌的作用下，这些
物质随着血液到达脑组织， 就容
易干扰大脑细胞的正常活动，使
脑神经生理功能受到抑制而出现
一系列症状。 若一次摄入的谷氨

酸钠达5克， 即可出现轻度反应；
摄入10克以上，可出现重度症状。

多吃蔬果可有效预防

预防美味综合症的方法说来
也很简单， 就是一次不要吃过多
的味精和含谷氨酸钠较多的鸡鸭
鱼肉等美味食品。

自己在家烹调时， 不要放太
多味精， 到了饭店也最好要求厨
师少放味精。 多吃点含钾高的新
鲜绿叶蔬菜， 荤素搭配， 吃不含
油的主食， 用足够的碳水化合物
和膳食纤维， 减少谷氨酸钠的吸
收。 同时， 饭后吃些水果或喝点
茶水以促进胃肠蠕动， 有助于将
有害物质尽快排出体外。

节假日后应尽快恢复正常饮
食， 毕竟我们的胃肠功能经受不
住经常性的暴饮暴食， 最好能够
早日回到平衡饮食的环境， 每日
有奶有蛋，肉不超过2两，菜不少
于1斤，水果1~2个，炒菜少用油。
如此，我们就可迅速恢复健康了。

老炮儿死于心脏病

节日吃三天美味综合症缠身
胡吃海塞

皇家园林
冰嬉场新年开放

“超级奶爸冰雪嘉年华”启幕


