
成年人的心跳一般在每

分钟 60-100 次之间。在这个

范围内，心跳快好还是慢好？

发表在国际期刊《科学报

告》上的一项新研究显示，心

率较快的个体在 30 年的随访

期间死亡率更高，5 年内静息

心率增加与死亡风险在统计

学上存在显著关联。

一项发表在《中华预防医

学杂志》上的研究也显示，高

龄老人全因死亡的发生风险

随静息心率次数的增加而上

升，且在 80-89 岁老年人群中

相对显著。

在清醒、不活动的安静状

态下，每分钟心跳次数被称为

静息心率。静息心率较低通

常表明心脏功能良好，能够更

有效地泵血，意味着心脏不需

要快速跳动就能满足身体的

需求。

因此，从理论上讲，在正

常心率范围内，心跳越慢的人

越长寿。怎样能健康地减慢

心跳，降低死亡风险呢？

培养运动习惯。虽然运

动时心率会升高，但长期坚持

运动可以增强心脏功能，使其

每次跳动时泵出的血液更多，

不需要跳很快就能满足机体

所需，从而降低心率。

保持正常身材。肥胖人

群体内脂肪组织较多，需要消

耗更多的氧气。同时，胖人患

心血管疾病的风险更大，容易

给心脏增加“阻力”。两方面

影响，都会加重心脏负担，使

其必须快速跳动才能维持全

身的血液供应。

长期心情放松。当人感

到紧张、焦虑或害怕时，心率

会加快。这是因为身体交感

神经兴奋，进入“战斗或逃跑”

模式，准备应对潜在的危险。

如果长期精神压力大、情绪紧

张，就可能导致心率长期升

高，影响健康甚至寿命。平时

可以听听音乐、培养兴趣爱

好，或者每天去公园溜达20分

钟。 据北京卫视我是大医生
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气温骤降，“御寒第一

肉”羊肉是许多人此时节的

养生首选。但要注意，一些

食材不宜与羊肉搭配。

羊肉大热，醋性甘温，

与酒性相近，两物同煮，易

生火动血，因此羊肉汤中不

宜加醋。另外，醋中含蛋白

质、糖、维生素、醋酸及多种

有机酸，宜与寒性食物搭

配，与热性羊肉不适宜。

羊肉中含有丰富蛋白

质，茶叶中含有较多鞣酸，

吃完羊肉后马上喝太多茶，

容易引发便秘。

南瓜性属温热，和羊肉

同属于温热食物，不宜一起

过量食用，同样的道理，在

烹调羊肉时也应少放点辣

椒、胡椒、生姜、丁香、茴香、

醋等辛温燥热的调味品，以

防上火。 据人民网科普

“御寒第一肉”虽好
搭配不对或伤身

吃饭快。一口饭还没下

肚，另一口已经到嘴里了，这

样会让大量空气和饭一起进

入胃肠道，可能引起胃胀气。

此外，快速进食时，血糖会处

于大起大落的不稳定状态，这

就容易增加胰腺（负责调控血

糖）的工作负担，长此以往可

能引发胰岛素抵抗，从而导致

糖尿病。

吃太咸。盐是导致高血

压的重要危险因素，每个人的

血压对摄入的食盐（钠）量有

不同程度的反应，即所谓的盐

敏感性，因摄入钠盐较多而引

起的高血压被称为盐敏感性

高血压。有研究报告称，我国

高血压患者以高盐敏感性更

常见，高盐摄入会增加心血管

疾病风险。

吃太烫。世界卫生组织

下 属 的 国 际 癌 症 研 究 机 构

IARC 发布过报告，饮用 65℃
以上热饮可能会增加罹患食

道癌的风险。日常饮食中适

宜的进食温度为 10℃至 40℃，

最高不要超过 60℃。吃过烫

的食物是食道癌、胃癌的诱发

因素之一。

吃剩饭剩菜。剩菜剩饭

储存不当或加热不当有食物

变质的可能，剩饭剩菜容易滋

生细菌，吃进去易导致肠胃

炎。有些反复加热的隔夜蔬

菜里含有较多的亚硝酸盐，会

增加胃癌、食道癌等癌症的风

险。

边吃边玩手机。很多人

在用餐时会边玩手机、边看电

视，这会延长进食时间，导致

不专注于食物本身，一不留神

就容易导致热量摄入过多，引

起肥胖。 据养生中国
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专家表示，目前没有任

何医学证据证明倒刺与营

养缺乏或维生素水平有关。

产生倒刺主要原因是

皮肤屏障功能受损，手部皮

肤由于缺乏皮脂腺，且需要

接触复杂的环境（如频繁洗

手或者接触化学品），角质

层容易受损。

没必要因长倒刺而检

测维生素水平。预防倒刺

的关键在于保持手部皮肤

的滋润，使用含脂质成分的

护手霜，并减少手部频繁摩

擦和浸水。如果倒刺伴随

其他皮肤问题，如红斑、瘙

痒等，可能与皮肤疾病有

关，建议及时就医。

据科学辟谣

长倒刺是缺维生素？
关键在于保持滋润

养生养生11版
2024.12.3 星期二
编辑：俞琪 电话：0571-85312068


