
据《中国心血管病报告2022》推
算，我国高血压患者已达到2.45亿，
18 岁以上患病率高达 27.9%。高血
压的可怕之处在于，它会带来多种
并发症，比如冠心病、脑卒中等，导
致死亡风险升高。除了遵医嘱服
药、饮食清淡、适量运动外，还有哪
些措施有助高血压患者控制病情、
延长寿命？近日，美国《营养学前
沿》杂志刊登我国一项最新研究给
出了答案——常吃苹果和香蕉。

来自大连医科大学第二附属医
院、长江大学第一临床医学院等多
家机构的研究人员，基于美国国家
健康和营养检查调查（NHANES）数
据，分析了水果种类和消费频率对
高血压患者死亡风险的影响。研究
纳入的水果包括苹果、梨、香蕉、菠
萝和葡萄；消费频率则被分为每月
少于1次、每月1-3次、每周1-2次、
每周3-6次、每天1次或更多。该研
究随访10年，涉及2480名高血压患
者。结果发现，多吃香蕉或苹果，有
助降低高血压患者的全因死亡风
险，两种水果联合食用，益处更大。

具体来说，与很少（每月少于 1
次，下同）吃苹果的参试者相比，每
周吃 3-6 次苹果的参试者，全因死
亡风险降低40%；与很少吃香蕉的参
试者相比，每周吃 3-6 次香蕉的参
试者，全因死亡风险降低24%；与很
少吃香蕉和苹果的参试者相比，每
周吃3~6次香蕉和苹果的参试者，全
因死亡风险降低43%；吃梨、菠萝或
葡萄，与全因死亡风险之间没有显
著关联。

研究人员分析指出，苹果的健
康好处来源于其富含的膳食纤维

和多酚类物质。膳食纤维有助调
节血脂、血糖、血压，并对平衡肠道
菌群有好处。多酚类物质具有很
强的抗氧化性，有助消除自由基，
对抗炎症，保护心脑血管。香蕉富
含多酚、维生素 E、类胡萝卜素、钾
等，前三种物质都具有一定的抗氧
化活性，矿物质钾有助调节血压。
梨的膳食纤维含量跟苹果差不多，
但多酚含量远低于苹果；葡萄虽然
富含多酚类物质，但膳食纤维含量
比苹果低；菠萝具有抗炎和抗氧化
性，多酚含量也低于苹果。在钾含
量方面，苹果、梨、葡萄和菠萝都低
于香蕉。所以，综合来看，苹果和
香蕉给高血压患者带来的健康益
处更大。研究人员特别提醒，本研
究结论仅针对特定人群，不能因此
否定其他水果的健康益处。

北京食品学会老年食品与健康
专委会主任委员王国义说，新鲜水

果富含维生素C、钾、镁、有机酸、膳
食纤维以及植物化学物等有益健
康的物质，对于高血压患者来说，
常吃水果有助保持血压稳定，保护
血管壁弹性，及时排出体内多余的
钠和自由基，预防多种并发症，延长
寿命。

获得这些健康好处的前提是，
水果的量要吃够。《成人高血压食养
指南（2023年版）》建议，高血压患者
每日摄入 200-350 克水果，至少 1
种，最好2种以上。除了研究中提到
的苹果和香蕉，高血压患者还可以
选择草莓、蓝莓、樱桃、橙子、猕猴
桃、柚子等。需要提醒的是，如果合
并高血脂、糖尿病，应严格控制含糖
量高的水果，比如火龙果、山楂、人
参果、百香果等。吃苹果等水果时，
建议尽量带皮吃，因为膳食纤维、多
酚类物质等在果皮中含量更高。

（环球时报 王淑颖）
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说起放假，多数人都会欣喜
不已，但也有人兴趣索然。37岁
的吴女士就有这样的感受，在刚
刚过去的清明节假期里，她没有
感受到想象中的惬意与舒适，反
而有种浑浑噩噩的不适感，“不
知道从什么时候起，假期里总是
打不起精神，即便外出游玩，也
只会加重疲惫，难以开心。”

荷兰蒂尔堡大学心理学家
阿德·芬赫尔胡茨早前就留意到
这一现象，并创造了“闲暇病”这
个词，但他认为这不算疾病，只
是精神状态对身体造成的影响，
即难以适应变化引起头痛、肌肉
疼痛、疲劳、恶心等，有些人还会
有感冒症状。阿德·芬赫尔胡茨
调查发现，大约 3%的人有闲暇
病，半数人将其归因于工作和假
期过渡不畅。

中国科学院心理研究所心
理健康应用中心测评主管肖震
宇说，一般来说，平日里工作越
忙碌越容易有闲暇病，尤其是放
长假时，更容易出现相关症状。
肖震宇解释，闲暇病大多是心理
反差引起的，忙碌时，人们内心
充实，处于较为积极、亢奋的状
态，突然闲下来则会产生空虚
感，导致精神萎靡不振。伴随心
理反差而来的还有体内激素变

化。人在忙碌的工作状态下，体
内肾上腺素分泌得较多，有利于
增强抵抗力，帮助人们更好地扛
过忙碌阶段。但闲暇时压力变
轻，肾上腺素水平快速下降，免
疫力相对减弱，更容易生病。除
此之外，闲暇病还可能与不健康
的休假方式有关。

1.过度懒散。所谓“用进废
退”，假期如果过于懒散、缺乏运
动，会使身体机能逐渐衰退，免
疫力下降，继而出现一些症状。

2. 生活不规律。不少人一
到放假就开始“放纵”起来，例如
整天躺在床上刷手机，熬夜甚至
黑白颠倒，喝酒狂欢或吃很多垃
圾食品等，这些不规律、不健康
的生活方式，也会让身体机能下
降，带来不适感。

“通过自我调节是可以避免
闲暇病的。”肖震宇建议，平日里
要合理安排工作和休息时间，劳
逸结合，避免长期紧张疲劳；放
假前最好留出缓冲时间，放慢工
作节奏；假期尽量保持规律的生
活，适度运动；可以换个环境度
假，新鲜感能够调动精气神，避
免精神不振。如果疲劳、恶心等
症状严重或一直得不到改善，应
求助专业人士治疗。

（环球时报 张筱悦）

俗话说得好，“筋长一寸，寿延
十年。”2020年一项研究证实了这
一说法，拉伸运动能降低死亡风
险。无独有偶，韩国最新的一项研
究也证实，与不进行柔韧活动者相
比，每周至少进行五次柔韧活动者
死亡风险低20%，略优于大量有氧
运动和力量训练的益处。

增肌。柔韧性训练可拉长
肌肉，力量训练则收缩肌肉。这
两种运动均在给肌肉和结缔组
织施加压力，进而促进蛋白质合
成。研究表明，单个肌肉拉伸>
30分钟/次，6天/周，持续6周可
增肌。年龄较大、久坐不动者，
最有可能通过拉伸运动增肌。

软化血管。伸展运动对心血
管有益。因为柔韧性差与动脉硬
化有关。拉伸运动不仅与动脉功
能的改善有关，还与静息心率、血
压降低以及血管舒张有关。

改善运动能力，也可能对心
血管健康有间接的好处。研究
表明，当跑步更灵活时，运动效
率更高，进而提高体能。

提高运动能力。拉伸运动

确实能提高运动能力，让动作更
到位并降低受伤风险。有研究
发现，运动前静态拉伸运动与力
量、速度的提升有关。每块肌肉
拉伸时间应＜60秒，将静态拉伸
运动与积极热身运动相结合能
提高效率。

预防受伤。伸展时还感到
肌肉紧张时，直接进行高强度的
运动容易受损伤。加强肌肉柔
韧可降低受伤风险。拉伸训练
最好能做到全身。如果做不到，
则建议从有问题的部位开始做
一两次拉伸运动。

例如，如果背部僵硬，试着
每天至少做一次小狗伸展运动
（向下趴犬式），每次保持这个姿
势 30 秒到 2 分钟。伸展上背部
等部位可能会提高肩部的灵活
性。下半身也是如此，臀部的拉
伸运动也会对膝盖和下背部有
益。下半身拉伸运动会提高上
半身肌肉的柔韧性。肩部伸展
运动也会对髋关节的灵活性产
生立竿见影的改善。

（北京青年报 杨进刚）

血压高，多吃两种水果能延寿

假期比上班还累的人得了“闲暇病”

没事儿多抻筋 增肌又延寿

伴侣打呼噜、邻居太吵闹、窗外
车声大……如今，很多人为求一个
安静的睡眠环境，把耳塞、耳机当成

“安眠药”，不戴就睡不着。但近日
“长期戴耳塞睡觉的人最后怎么样
了”引发网友热议，不少人纷纷表示
长期戴耳塞睡觉会造成感染、影响
皮肤、影响听力……事实真的如此
吗？北京老年医院耳鼻喉科主任医
师李长青表示，长期戴耳塞睡觉可
能会引起3类疾病：

外耳道炎。很多人为了隔绝噪
音，会把耳塞使劲塞入外耳道，经受
长时间大力挤压，可能引发充血、发
炎，主要表现为耳朵疼、耳朵痒，经
常掏耳朵，从而进一步加重感染。

外耳道湿疹。戴上耳塞后，外耳
道通风情况较差，如果本身就容易出
汗，外耳道内油脂分泌较多，可能诱
发外耳道湿疹，主要特征是瘙痒。

耵聍栓塞。正常情况下，耳垢
会在吞咽、说话等过程中，通过纤毛
逐渐排出，如果经常戴耳塞，耳垢等
会堵在耳朵深处，造成耵聍栓塞。

外耳道炎、外耳道湿疹、耵聍栓
塞发展到一定程度，会影响听力。
比如，外耳道发炎肿胀会导致耳朵
内有阻塞感，出现听力下降。但这
些都属于物理伤害，是可逆的，只要
遵医嘱使用抗生素类滴耳液、软膏，
或将耳道清理干净，使声波传导不
再受阻，听力自然就恢复了。

不少人表示，即使知道长时间
戴耳塞和耳机的危害，生活中也离
不开，因为相比之下，睡不着更让人

痛苦。对此，李长青表示，不得不戴
耳塞的人可以尝试两种方法，尽量
降低伤害。

耳塞别塞太紧。减轻对外耳道
的挤压，并保持一定的通风性。

保证耳塞卫生。最好每周更换
一次耳塞，每次取下来后，将其放入
消毒液内浸泡，然后烘干、用紫外线
消毒，单纯用消毒湿巾擦拭可能无
法达到消毒效果，因为耳塞是多孔
结构，里面藏的脏东西无法通过表
面擦拭清除。

除了怕噪音，有些人睡觉时习
惯 戴 上 耳 机 伴 着 音 乐 或 故 事 入
睡。李长青表示，与耳塞相比，戴
耳机睡觉的坏处可能更大。耳机
一般分为入耳式和包耳式，前者虽
然不会过度挤压外耳道，但人们可

能会不自觉地调高音量，时间久了
可能会损害听觉细胞；后者相对来
说对鼓膜的刺激较小，但其密闭性
较强，通风较差，因此最好经常消
毒，偶尔使用。

李长青表示，如今很多人白天
通勤或工作时也愿意戴上耳机，屏
蔽周围干扰。但在嘈杂环境中戴耳
机更易损伤听力，因为此时耳机音
量会比安静状态下更大，尤其是地
铁等交通工具，由于行进速度较快，
会形成负压环境，对耳朵造成一定
压力，再加上耳机的影响，危害可能
加倍。如果需要佩戴耳机，建议尽
量选择包耳式，并遵循“60+60”原
则，即每天戴耳机时间不超过60分
钟，音量不超过最大音量的60%。

（环球时报 徐 盈）

长期睡觉戴耳塞的人后来怎么样了？

发炎、湿疹，还会引发多种疾病


