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正常人在安静状态下，每分钟的心跳

是 60～100 次。房颤时，心跳频率增快，有

时候可达每分钟 100～160 次，不仅比正常

人快得多，而且不规律，心房失去有效的收

缩功能。那么，什么是房颤呢？心房颤动，

简称房颤，是最常见的心律失常，与冠心

病、高血压、脑卒中及心力衰竭等疾病有密

切关系。

对于大部分患者来说，房颤的发生没

有先兆，但也有少数患者出现相对明显的

房颤先兆，如心慌、房心早搏或者短阵房性

心动过速等。根据发作频率和持续时间不

同，房颤症状也存在显著差异。大部分房

颤患者表现为心慌、胸闷胸痛、呼吸困难、

头晕黑矇、乏力、晕厥等症状。同时房颤发

作时，患者心房收缩功能减弱，可能导致血

液逐渐凝结形成附壁血栓，脱落后堵塞血

管，阻断脑部供血诱发中风。但也有部分

房颤患者无任何症状。

诱发房颤的危险因素是什么？年龄增

长是房颤的重要“推手”之一，而心脏疾病，

如心肌梗死、充血性心力衰竭、瓣膜病和心

脏手术等也是诱发房颤的危险因素。此

外，甲状腺疾病和高血压患者在降压治疗

不充分时也会增加房颤风险。

如何预防房颤发生？首先，控制好心

血管危险因素，如高血压患者应坚持用

药，保持血压正常；冠心病或心脏瓣膜有

问题的患者应及时治疗，注重日常健康管

理与病情监测，其次，警惕过度肥胖，过度

肥胖的人群睡眠时经常会出现呼吸暂停

等症状，这种情况特别容易引起房颤。最

后，养成良好的生活方式，规律作息、坚持

锻炼、保持充足的睡眠时间、平衡饮食、控

制体重、戒烟戒酒等都对预防房颤有积极

作用。 据《人民网》

俗话说，饭后百步走，活到九十九。这句老话

说明了走路对于老年人的身体健康是非常有好处

的。但是显然一百步对于健身来说是不够的，每

天如果要想达到健身的目的，就必须保持一定的

运动量。步数过少达不到健身目的，步数过多又

有伤膝盖的风险。那么老年人每天需要走多少

步？又该如何保护膝关节呢？

老年人每天需要走多少步？
健走是一种非常养生的运动，并且它的运动

量不是非常大，是一种非常好的有氧运动，因此可

以在老年人群体中大力的提倡。

但是需要注意的是，凡事都有一个度，健走也

不例外。健走并不是以衡量步数为主要的基准，

并不是走路越多越有效果。尤其是对于中老年人

来说，行走过多的步数会给膝盖以及膝关节带来

过大的压力，造成膝关节的损伤。专家给出的结

论是，如果是健康的成年人在健走的时候，如果想

要达到养生的目的，一般一天一万步足矣。老年

人由于身体各方面的原因需要酌情的减量，一般

保持在八千步就足够了。但是具体要走多少步数

还是要根据自身情况进行酌情的增加或减少。

南方医科大学南方医院史占军教授表示，老

年人在走路之后出现膝关节疼痛主要的原因就是

老年性膝关节炎，老年性膝关节炎的早期症状表

现为活动的时候会疼痛，行走不灵活，上下楼梯比

较困难，在保持某个体位比较长的时候会有关节

僵硬，在稍微活动之后症状就会减轻。随着病情

的发展，这些症状越来越明显。所以老年人在平

时一定要合理的活动，不要盲目的过度运动。

老年人应该如何保护膝关节？
1.选择合适的减震鞋

如果想要保护膝关节,合适的鞋子是非常重要

的。首先要保证舒适度，如果鞋子不合脚就会使

老年人的脚部受伤，使健走的效果大打折扣。其

次是减震的效果，选择一双合适的跑鞋是非常重

要的，因为老年人的膝关节其实并不像年轻人那

么健康，已经出现了一定程度的磨损，这种情况就

要求鞋子必须具有一定的减震效果，只有减震做

好了，才能够尽可能减少健走对于膝关节的压力

和损伤。

2.健走的姿势要注意

很多老年人在走的时候不注意走路的姿势，

反而使身体出现不同程度的损伤。有些老年人

喜欢垫脚走路，这种走路方式是非常伤害膝关节

的。还有一些老年人喜欢斜着身子走路，这样身

体给两腿的膝关节压力是不同的，久而久之就会

使一边的膝关节出现退化的情况。所以走路的

时候一定要注意姿势，抬头挺胸注意脚下，双臂

随身体自由摆动。只有这样才能够尽量减少对

膝关节的损伤，也能够最大程度保证健走的养生

效果。

老年人进行适量的活动对于身体健康非常有

好处，健走就是非常好的运动方式。健走能够给老

年人的健康带来诸多的益处，但是也需要注意很多

方面，以免造成对膝关节的损伤。 据《人民网》

生活中很多人都遭受过肌肉抽筋带

来的短暂疼痛感，短短十几秒，却让人“咬

牙切齿”。这时，大部分人通常会认为是

“缺钙了，得抓紧补钙”。其实，引起抽筋

的原因不止有缺钙，还要注意以下这些原

因，做到“对症处理”，才能减轻疼痛。

肌肉抽筋的原因不止是缺钙

“肌肉抽筋”医学上也叫作“肌肉痉

挛”，常见的原因通常有以下几种：

一是肢体受寒。生活中，我们会发现

在冬季保暖不充分、睡觉时将小腿或脚裸

露在被子外、夏季肢端直吹冷气或电扇的

这些情况下都极易引发肌肉抽筋。从医

学角度讲，这是因为在寒冷的环境中肌肉

受凉，为了减少热量的散失收缩，流经血

管的血液速度变慢，导致氧气供应不足，

代谢废物聚集形成痉挛。

二是肌肉疲劳。此处的“疲劳”是指

长时间的运动，例如跑步、登山、负重行

走等。肌肉会长时间处在紧张做功状

态，随着能量的不断消耗而引发痉挛。

再就是短时剧烈运动形成的肌肉收缩与

舒张失调，肌肉快收缩、短放松也会引起

痉挛。

三是出汗过多。我们都知道出汗会

蒸发体内的盐分，而盐分在身体内起到平

衡体内钾、钠、钙、镁等电解质的作用，若

大量丢失，会导致肌肉兴奋性异常，进而

使肌肉痉挛。

四是局部压迫以及下肢动脉硬化。

长时间保持同一姿势导致局部肌肉受

压过久，血液循环受阻以至于发生肌肉

痉挛。需要注意的是，如果腿部抽筋频

繁，要警惕是否存在动脉硬化以及糖尿

病引起的下肢动脉闭塞症等血管性疾

病的可能。

五是缺钙。这也是大众最为熟知的

原因，例如节食减肥，盐、糖摄入过多、爱

喝碳酸饮料，户外运动较少的这些人群，

以及患有糖尿病的患者，都会造成钙摄入

量过少或者钙流失。当血液中钙离子浓

度过低，肌肉产生兴奋收缩，引起痉挛。

“对症处理”应该这样做

首先是要预防。饮食上，多选择青

菜、坚果、牛奶、鸡蛋等高蛋白且含有维生

素的食物；生活中，多在室外运动，多晒太

阳，运动前一定要先热身，运动过程中避

免过激，保持循序渐进，最好定期且适量；

穿衣方面，腿、足部的保暖是重中之重，夏

季应避免冷风直吹。

其次，肌肉抽筋时如何处理？第一，

若是小腿或脚趾，可用手抓住抽筋侧的脚

趾，慢慢向上拉，再慢慢伸直脚，然后用力

将小腿伸直；第二，大腿抽筋，可屈膝向

上，双手环抱小腿，并向前反复做震荡动

作；第三，手部抽筋，手握拳，小臂用力打

开，反复伸臂伸掌，直到复原。

最后提醒大家，肌肉抽筋的原因虽然

较多，但它可防可治，只有“对症处理”，才

可尽快解除疼痛。需要注意的是，如果是

因危险疾病引起或反复发作的肌肉痉挛，

应该及时就医，降低因自己的错误判断而

造成更大身体伤害的风险。 据《人民网》

味精和鸡精是市面上经常见到的提

鲜调味料。不过，味精这些年似乎被妖

魔化成了所谓对健康不利的“化学物

质”。而鸡精一度被传是鸡肉做的，风味

鲜香，相对更受欢迎。然而，专家表示，

味精和鸡精都是鲜味物质。味精不是

“化学物质”，鸡精的主要原料还是味精，

并不是鸡肉。

味精并非“人工合成”
味精虽然长得像“化学品”，却是地

道的天然提取物。1908 年，一位名叫池

田菊苗的日本教授将干海带汤进行浓

缩、分离，得到一些能够产鲜味的晶体。

这就是主要成分为谷氨酸钠的谷氨酸

盐，由此，他发明了味精。这就是味精的

前世了。

经过进一步研究，1909 年，主要成分

为谷氨酸钠的“味之素”味精开始在日本

大量生产。随后，味精开始进入普通人

家。不过，近年来，味精却因其长相、味道

和生产过程，被一些人打上了“化学物质”

“人工合成”“非天然”“不健康”的标签。

对此，美国食品技术协会高级会员、科普

工作者云无心表示，味精是一种廉价易得

的“食品添加剂”，并非人工合成，而是通

过微生物发酵产生的。其生产过程跟酿

酒、酿醋并没有本质区别。“丁香医生”平

台文章称，味精的原料天然，目前大部分

味精是通过发酵法制取的，原料是粮食淀

粉（例如玉米、大米、小麦）。

关于味精，还有一些传闻更是“诡

异”，比如味精的主要成分谷氨酸钠加热

到 120℃以上会产生焦谷氨酸钠，可能致

癌。科信食品与营养信息交流中心科技

部副主任阮光锋表示，谷氨酸钠在超过

120℃的时候，确实容易转变成焦谷氨酸

钠。但实际上，焦谷氨酸钠并不会致癌，

只是没有鲜味而已。记者注意到，在国际

癌症研究机构（IARC）列出的 4 类致癌物

中，焦谷氨酸钠并不在内。

鸡精主要原料跟味精一样
对于另一种鲜味调味料鸡精，很多人

望文生义，将其和鸡肉联系到一块，认为

是鸡肉做的。然而，看一下配料表，就会

发现鸡精的主要原料还是味精。云无心

表示，鸡精跟鸡没什么关系，它的核心成

分是谷氨酸钠（味精）和呈味核苷酸，另外

会加一些盐、糖、淀粉等配料，使得鲜味更

浓郁而且丰富。

鸡精和味精虽然都是无毒无害的提鲜

调味料，但每日摄入量也不宜过多。世界

卫生组织建议，成人每人每天味精摄入量

不要超过6克，婴儿食品不宜添加味精。

据《新京报》

天气开始转热了，人们很喜欢吃生

冷的东西，首都医科大学附属北京地坛

医院中西医结合中心主任王宪波表示，

饮食生冷食物对肝硬化患者很不利，患

者需要在生活中更加注重饮食的搭配

并规律自己的日常作息。

其一，肝硬化患者胃肠道功能比较

差，生冷的饮食，更容易损伤脾胃，容易

出现腹泻、拉肚子、肠道感染。其二，肝

硬化往往有门脉高压，导致食管胃静脉

曲张。吃生冷的东西会把食道曲张的

静脉划破，导致消化道出血。这是在天

气较热的时候尤其要注意的地方。如

果我们不加以注意，很可能会出现一些

并发症。

王宪波表示，患者需要注意的是，

第一，要针对病因进行抗病毒治疗。第

二，要及时到医院定期检查。第三，要

保持情绪的稳定和舒畅。第四，要注意

调节饮食，多吃一些优质蛋白质。第

五，起居要有规律。

王宪波指出，对于病毒病肝炎能发

展成肝硬化的是乙肝和丙肝，要想延缓

和阻断肝硬化主要是抗病毒，患者需要

及时到医院检查，第一时间进行规范抗

病毒治疗。

王宪波强调，患者要保持情绪的稳

定和舒畅。中医讲究情志的调理，认为

肝病的诱发和进展和情志有关系。肝

郁气滞、气滞血瘀等对肝硬化是很不利

的。如果患者已经是肝硬化，可能在他

生气的时候出现门脉压力升高、消化道

出血、腹腔感染。最后，患者要注意调

节饮食。我们主张吃一些有营养的食

物，例如富含优质蛋白质、复合微量元

素的食物。清淡饮食，少吃大鱼大肉。

同时，起居要有规律，按时作息。中医

讲“人卧则血与肝”，即人在休息的时候

血液才回流到肝脏里面滋养肝脏，发挥

正常的功能。如果总是熬夜，血液不能

很好地滋养肝脏，原有的肝病很可能会

复发或加重，可能出现严重的并发症，

或者导致肝硬化的加重。

据《中国网》

5月20是是小满节气。小满的节气

气候特点是气温高、湿度大，这种气候

现象促进农作物的灌浆，所以小满意味

着夏熟作物的籽粒开始灌浆饱满，但是

还未成熟，只是小满，并未大满。

小满节气由于气温逐渐升高，人体出

汗较多，导致体液不足，消化液相对不足，

从而影响到消化功能，从而使得在进食上

出现食欲不振，进食量减少的情况。这种

时候如果因为炎热，而一味进食寒凉的食

物，就会导致脾胃受寒，从而出现腹痛、腹

泻的症状。而如果因为食欲不振，而进食

过多辛辣刺激的食物，又会因为内热外热

一起作用于人体，出现烦躁不安，心神难

宁的状态。所以小满前后，饮食要注意不

能太过偏激，尽量以清淡饮食为主，进食

一些易消化的食物，适当搭配一些淡渗利

湿的食材，可以起到养心健脾、护胃的作

用，粥、汤类食物就是不错的选择。

鲤鱼冬瓜羹

组成：鲤鱼一条（约 250 克），冬瓜

1000克，葱白10克

制作方法：冬瓜洗净后，去皮留用，

去瓤切块。将鱼鳞刮去，去鳃及内脏，

洗净后加适量水入锅内大火煮沸，去鱼

骨。然后将冬瓜、冬瓜皮及葱白放入锅

内，再加适量水，继续煮至瓜熟肉烂汤

稠即可。

食用方法：捞出冬瓜皮及葱白后，

吃肉、冬瓜，喝汤。

功效解析：鲤鱼味甘性平，能健脾

利水消肿。冬瓜味甘淡，性微寒，有利

尿消肿、生津止渴的作用，适合夏季食

用。本药膳中还使用了冬瓜皮来增强

利水的作用。同时葱白可以散寒解

表，但用量不多，不至于增加人体内

热，所以三者合用，可以达到健脾利水

的作用。

特殊提醒：此药膳在临床上适用于

缓解妇女妊娠期水肿，可见药性平和，

适合大多数人食用。但如果是平素脾

胃功能就较弱的人群，应适当减少冬瓜

皮的用量。另外如果对鱼类过敏的人

群，也不适合食用此药膳。

茯苓山药莲米粥

组成：茯苓 25 克、山药 50 克、莲子

25克、粳米200克

制作方法：将茯苓、山药、莲子和粳米

洗净，加水1500ml，文火煮成稀粥即可。

食用方法：随餐食用，当主食。

功效解析：茯苓味甘性平，具有养

心安神、健脾利湿的作用，莲子味甘性

平，具有健脾利湿、养心益肾的作用，山

药味甘性平，具有益气养阴，健脾生津

的作用。而粳米更是健脾胃安神的常

见药食材。此四味药食同源的食材同

煮成粥，有利于消化，对小满时节的养

生尤为适宜。

特别提醒：此药膳所用食材均为淀

粉含量较多的食材，对于糖尿病患者来

说，需要格外注意烹调方法和饮食搭配，

才能不影响餐后血糖。所以必要时，请

在中医类营养科医师的指导下食用。

据《人民健康网》

老年人每天需要走多少步？如何保护膝关节？

房颤有哪些先兆？如何预防房颤发生？

味精和鸡精有啥区别？味精和鸡精有啥区别？

引起肌肉抽筋的原因不止是缺钙

小满饮食勿偏激
避寒免热养心脾

饮食起居规律对预防肝病很重要


