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据新华社电 英国研究人员
发现，晚上10点到11点之间入睡
或许最有益于心脏健康，这个时段
入睡的研究对象患心脏病和中风
的风险比其他时段低。

据英国《泰晤士报》9日报道，
英国埃克塞特大学研究人员在分
析逾8.8万名平均年龄为61岁的志
愿者睡眠和身体健康数据后得出
上述结论。研究报告刊载于最新
一期《欧洲心脏病学杂志》。

志愿者连续7天佩戴收集睡
眠情况数据的腕表，并按要求参加
体检、回答生活方式相关提问。研
究人员跟踪调查志愿者的健康情
况约6年后，发现有3000多名志愿
者患上心血管疾病。

对这些志愿者的研究显示，晚
上10点到11点是理想入睡时段。相
比这个时段入睡者，10点之前入睡
者患心血管疾病的风险高24%，11
点至12点入睡者风险高12%，12点
之后入睡者风险高25%。即使计
入睡眠时长和不规律睡眠等因素，
入睡时间与心脏病风险之间仍存在
关联。

研究人员戴维·普兰斯说，研
究不能证明二者之间存在因果关
系，但早于或晚于这个时间段入睡
更可能扰乱人体生物钟，对心血管
健康带来负面影响。他说，午夜之
后入睡最不利于心血管健康，可能
因为这种作息导致起床较晚、错过
早晨的阳光，而晨光对调节人体生
物钟发挥重要作用。

研究显示

晚上10点多入睡
或最有益于心脏健康

“立冬进补，春天打虎”。
立冬作为冬季的开始，随着气
温骤降，人们希望在高热量的
食物中获取能量，抵御严寒的
侵袭。那么在寒冷的冬季，“吃
肉御寒”是一句玩笑话吗？

肉类中富含丰富蛋白质
可提供30%的热量

“相较于脂肪和碳水化合
物，蛋白质拥有更高的产热效
应。即在产热的过程中，蛋白
质可提供30%的热量。而碳水
化合物燃烧之后，只可产生5%
至6%的热量，脂肪相对更少为
4%至5%。肉类作为蛋白质含
量丰富的一类食物，从这个方
面来讲，吃肉御寒是有一定道
理的。”西安市第三医院临床营
养科主任闫凤解释。

食用肉类虽可在一定程度
上御寒，但也应该区分对待。
闫凤提醒，正常人每天食用肉
类应控制在100克以内。如果
没有基础疾病，甚至身形较为
消瘦的人群，可适度提高。如

果长期、过量的摄入肉类，在导
致肥胖的同时，饱和脂肪酸含
量较高的畜肉，如猪、牛、羊，食
用过多还可影响血脂，造成体
内胆固醇升高，有导致脂肪肝、
冠心病等代谢性疾病的风险。
而对于有慢病基础的中老年
人，以及患有肾脏疾病的人群，
则要限制蛋白质的摄入。在质
的方面，可选择不饱和脂肪酸
相对较多的肉类，如鱼类、禽
类，同时减少加工肉，如培根、
香肠等摄入。

均衡搭配 多吃蔬菜水果
警惕“寒包火”

“由于室外气候寒冷，空气干
燥，很多人为了御寒而过度食用
如火锅、麻辣烫等辛辣刺激的食
物，同时运动较少，导致体内郁
热无法消除，外寒内热从而导致

‘寒包火’，出现嘴角溃烂、咽部红
肿、嘴唇干裂等现象。”西安市中
医医院脾胃病科万强医生表示。

因此，为了促进肉类在体
内能更好的产生热能，专家建

议还应食用充足的蔬菜水果。
“冬枣、猕猴桃等水果中富含丰
富的维生素C，尤其是对于缺铁
性贫血的人群来说，维生素C可
以促进铁的吸收，进而促进产热
的效能。同时，蔬果中还富含丰
富的膳食纤维，能够促进消化。”
闫凤建议，在定量摄入肉类的同
时，还可每天摄取300至500克
蔬菜，250至300克水果。另外，
粗粮、绿叶菜中由于富含b族维
生素，可促进蛋白质、脂肪、碳水
化合物的代谢。还可以多吃海
带、海鱼、紫菜等含碘食物。

在肾脏功能良好的前提下，
可以用豆制品代替部分肉类，
100克的肉类中含15至20克蛋
白质，而同等重量的大豆类豆制
品中蛋白质含量达30至35克。

此外，闫凤表示，在日常烹
饪中还可以巧用香辛料，如生
姜、肉桂、辣椒等，在不增加热
量的基础上，可增加身体的散
热，能达到一些温暖的效果。
但需要注意的是，有消化道疾
病，尤其是有胃病、肠炎、便秘
以及严重心血管疾病的患者，

不建议增加香辛料用量。

肉汤不能大补
且容易导致痛风发作

在传统的饮食观念里，冬季
喝一碗热乎乎的肉汤是养生必
备，但这是一个错误的认知观
念。闫凤表示，由于肉汤中富含
大量嘌呤与脂肪，不仅会导致脂
肪堆积，更容易导致痛风发作。

闫凤建议，冬天应多以蒸、
煮、炖的方式加工食物，清淡为
主，油炸、油煎会导致过多摄入
脂肪，冬天天气寒冷难以消耗，
对肠胃也会造成负担。此外，少
食多餐、热饮热食，以免造成腹
泻，使热量流失的更多。

“立冬萝卜赛参汤，不劳医
生开药方”。万强表示，中医讲

“生克熟补”，生萝卜有消食的作
用，熟萝卜有润肠通便的作用，
所以冬季多吃萝卜对健康有益。

“运动是冬季御寒最好的方
法。”万强认为，药补不如食补，食
补不如运动。运动会让人体气血
充盈，气行则血行。据《华商报》

冬季吃肉御寒？
有点用 悠着点
专家建议：运动是冬季御寒最好的方法


