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立秋后，这5件“伤身事”别再做

肥胖会让心脏“变笨”
高强度间歇训练能提高心脏储备能力

很多人常把肥胖

和身材走样挂钩，或者

担心它引发糖尿病、高

血脂，却很少留意它对

心脏的潜在伤害。近

日，《国际肥胖杂志》刊发新研究提醒，即便没查

出冠心病、心衰等心脏疾病，肥胖人群的心脏也已

处于一种“亚临床”的功能受损状态，工作效率低

下。换言之，就是心脏“变笨了”。

这项研究纳入近 2000 名无心血管病的受试

者，按体重指数被分为重度肥胖组（体重指数≥

35）和正常体重对照组。结果显示，超六成重度

肥胖者存在亚临床心功能损伤，心脏超声可见其

左心室纵向应变下降，左心室收缩功能及舒张期

充盈能力均减弱。

之后，研究人员选取25名肥胖女性开展为期

8周的试验，发现开展高强度间歇训练（进行 4组

4分钟高强度奔跑，每组间穿插 3分钟慢走）和常

规匀速有氧运动（持续慢跑41分钟），均能改善肥

胖人群的心脏舒张功能与泵血顺应性。其中，前

一项运动还能提升心脏工作效率、降低收缩压。

复旦大学附属华东医院心血管科副主任医师何

菡介绍，心脏好比一台给全身供血的发动机，肥胖人

群的心脏则长期处于超负荷运转状态——面临容量

负荷和压力负荷双重“超载”，致心肌收缩效率下降、

舒张功能受损、泵血效能降低，这正是心脏“变笨”的

本质。同时，肥胖伴随的慢性炎症、脂代谢紊乱及血

糖异常会持续损伤血管内皮，加速动脉硬化，推高血

管阻力、加重心脏负担，形成恶性循环。

心脏处于亚临床损伤阶段者，身体会出现细

微信号，包括稍微活动就心慌气喘，比普通人更易

疲惫；静息心率偏高，爬楼、快走后心跳很久才能

平复；偶尔胸闷，平躺睡觉易气短，血压常处于正

常高值。何菡提醒，这种损伤不会自行好转，放任

不管会逐步诱发心力衰竭，提升心梗、脑梗、心律

失常风险，心血管病死亡概率也会增加。

生活中，很多人会选择慢跑来减肥。何菡表

示，匀速运动能平缓地刺激心肺，但高强度间歇训

练采取快慢交替锻炼模式，能给心脏带来阶梯式负

荷刺激，锻炼心脏储备能力。后者还有助改善血管

弹性，减少心脏泵血阻力，提升心脏工作效率；其

对于心肌摄氧、心率调节能力的提升效果，也优于

长时间匀速运动。若能坚持，心脏将用更少能量完

成同等供血任务。

何菡表示，中青年单纯性肥胖或超重、无基础

心脑血管病、仅存在心脏亚临床损伤的人群，适合

高强度间歇训练。标准方案为：先热身 5至 10分

钟来活动关节；训练时，进行 4组 4分钟的高强度

快走或奔跑，每组结束后慢走3分钟来恢复。可每

周坚持3次、锻炼不少于8周。若训练当天血压偏

高，要立刻取消；运动时出现胸痛、头晕、心慌，应

立刻停止；不空腹训练。

有心脑血管基础疾病者及老年肥胖人群，不

建议尝试高强度间歇训练。建议这类人群运动

前，先就医完成心肺评估，在医生指导下选择慢

走、八段锦等温和的有氧运动，循序渐进增加时

长；运动时，建议家属等全程陪同；一旦出现不适

立刻停止。 据《生命时报》

立秋后，不少人还在按夏天的节奏过日子：空

调开一宿、烧烤配冰啤、洗头吹半干就躺平……

老话讲“立秋不收阳，秋冬病来缠”。从立秋开

始，天地阳气慢慢收敛，阴气逐渐增长，气候从湿热

转向温燥，我们的肺作为“娇脏”，最先感受到季节

变化。这时候如果还顺着夏天的习惯来，很容易让

燥邪、寒气“钻”进身体里，让干咳咽痛、皮肤干燥、

感冒乏力等小毛病找上门。

今天就给大家提个醒：立秋后最伤身的 5 件

事，件件耗肺气、伤元气，看看你中招了没？

1.顿顿吃辛辣

立秋后燥气当令，而肺天生喜润怕燥。燥邪一侵

肺，最先出现的就是嗓子干、干咳少痰，连带皮肤干、头

发枯、脸色暗黄没光泽。这时候再顿顿辣椒、烧烤、麻

辣火锅，无异于“燥上加燥”，把肺里的津液“烤”得越来

越少，容易造成喉咙痛、口腔溃疡、皮肤干燥粗糙。

多吃白色食物润养 肺对应白色，莲藕、荸荠、

百合、银耳都是滋阴润燥的好手，日常煮个百合银

耳粥、清炒藕片，生津润肺，帮身体平稳度过秋燥。

2.盲目“贴秋膘”

一立秋就大鱼大肉“贴秋膘”？真的别瞎补！

现在人日常饮食里，高脂肪、高蛋白的食物本就不

缺，肥胖、营养过剩、三高人群更是不少，这时候再

硬补肥肉，不仅膘贴不上，还会加重身体负担，不利

于血脂血糖水平健康。

素食也能“补”补营养不是只有吃肉一条路！

豆类、菌类蛋白质丰富。中老年人进补，选牛奶、鸡

蛋更温和，好消化、易吸收，比吃肥肉更健康。

3.剧烈运动、大汗淋漓

立秋养生，核心在一个“收”字，讲究收敛阳气、

滋养阴液。如果剧烈运动，练到大汗淋漓，汗液流

失太多就会耗伤身体的阴液和阳气，越练越虚，反

而得不偿失。

平缓运动，早晚为宜 选早晚凉快的时间段出

门锻炼，优先选择八段锦、太极拳、慢跑、快走这类

和缓的运动，既能活动筋骨，又能强健肺功能，微微

发热、少量出汗就刚好，别追求大汗淋漓。

4.熬夜、湿发睡觉

立秋之后，作息要跟着季节走，顺应“秋收”的

规律早睡早起，才能养精蓄锐，让肺气舒展。

熬夜最是耗阴伤气，熬到深夜不睡，不仅白天

昏沉没精神，肺气也没法好好休养。

更要提醒大家的是：千万别湿着头发睡觉！立

秋后夜里寒气渐重，湿头发带着水汽贴在头皮上，寒

气会顺着头皮钻进身体，轻则感冒头疼、脖子发僵，

老年人头部受寒，还容易引起血压波动，风险不小。

睡前泡泡脚 睡前用温水泡脚，既能散去夏天残

留的暑热，又能帮身体放松，更好入睡。洗完头一定

要彻底吹干，尤其是发根部位，别给寒气留机会。

5.直吹凉风

立秋后，不少地区白天还是很热，但这时候的

热和夏天不一样——阳气已经开始内收，我们体表

的防护力变弱，直吹空调、风扇特别容易受寒。

冷风直接吹在脸、脖子、后背上，容易肩颈酸

痛、落枕，甚至受凉感冒、拉肚子。

避直吹，护好颈 空调、风扇别对着人直吹，温度

别开太低。出门可以备一条薄丝巾，护住脖子、肩颈

这些怕凉的部位，挡住冷风侵袭，护住一身阳气。

立秋养生，说到底就是顺着“阳气收敛、燥气渐

生”的特点来养，不添燥、不耗阳、不贪凉。这5件事

看起来都是小事，但天天做，就是在慢慢消耗身体的

底气。从今天开始改一改，把肺养好，把阳气守住，

秋天少生病，冬天才有好底子。 来源：养生中国

张文宏：冷藏隔夜食物
若无法重新加热宁可直接丢弃

饮食安全是每年夏秋必须守住的关键一

关。国家传染病医学中心主任、复旦大学附属华

山医院感染科主任、复旦大学感染与健康研究院

院长张文宏教授近日指出：“所有冷藏隔夜食物，

再次食用前要彻底高温烧透；若无法重新加热，

宁可直接丢弃，切勿因节约付出健康代价。”

张文宏补充，天气炎热，肠道感染预防门槛

很低，核心就是要守住两条原则：生鲜现做现吃、

剩菜充分复热，这样能规避绝大多数急性肠胃急

症，尤其是有老年人的家庭，更要严格执行饮食卫

生规范。“大家要以常态化监测、分级应对的思

路，科学、冷静地看待呼吸道感染。”张文宏提醒：

“往年冬春季高发的呼吸道病毒感染，如今在夏秋

季也叠加出现小流行。大部分健康年轻人即便感

染，依靠对症用药、多加休息即可自愈。不过，老

年人、慢性病、免疫力低下的脆弱人群建议及时接

受检测，根据检测结果尽快针对性用药。如有条

件，建议在每年10月底前完成流感疫苗接种，能

大幅降低秋冬叠加感染的重症风险。”

张文宏指出，当下全球化旅游、气候变迁持

续推动病原跨界传播，未来各类新发、输入性传

染病会成为长期公共卫生课题，做好环境消杀、

外出防护、发热及时就诊，是普通人守护自身、奔

赴百岁最基础的第一道防线。

据悉，蚊媒传染病的变化最为直观。白纹伊

蚊的生存耐受温度持续拓宽，蚊虫活动周期大幅

延长，原本仅能在南方流行的登革热、基孔肯雅

热，如今逐步侵入长三角地区，甚至欧洲多国也出

现本土输入继发病例。张文宏解释，蚊虫单次飞

行距离有限，但依托物流、旅游的跨区域转运，携

带病毒的蚊虫可快速完成远距离迁徙。高温会加

速病毒在蚊虫体内增殖，城市绿化带、废旧容器积

水、景观水系都会成为蚊虫繁殖温床，一旦区域蚊

媒布雷图指数超标，就具备暴发聚集性疫情的风

险。寨卡、西尼罗等海外新发蚊媒病毒，也因气候

与物种交换存在输入隐患。 据中国新闻网

立秋后，很多人处于一种又燥又虚的状态，专

家表示，鸭蛋正好适合这些人：夏天熬夜、爱吃辛

辣、压力大，把身体里的津液耗干了，出现口干咽

干、嗓子冒烟、虚火往上冒的人；或者大病后、产后

阴血亏虚，头晕口干、咽喉不舒服的人。

但鸭蛋性凉，脾胃虚寒的人直接吃容易拉肚

子、胃不舒服。用鸭蛋做菜或做汤时，加几片生姜

或几颗桂圆，正好中和鸭蛋的凉性，清热滋阴又不

伤脾胃。食用频率：每周 2~3 次，每次最多 1 个，连

续吃不要超过 3 天，停 2 天再继续。 星报综合

立秋后又燥又虚？可以用鸭蛋代替鸡蛋


