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查出二尖瓣狭窄别慌

微创技术帮你修心脏“阀门”
心脏是人体的核心泵血器官，而二

尖瓣就像心脏左心房与左心室之间的关
键单向阀门，把控着全身血液的正常循
环。健康的二尖瓣开合灵活，能保障血
液顺畅流动、杜绝倒流。一旦出现二尖
瓣狭窄，这扇心脏阀门就会粘连、僵硬、
开口缩小，导致心脏血流受阻，是临床高
发的心脏瓣膜疾病。

风湿热是诱发二尖瓣狭窄的首要原
因。人体感染链球菌后产生的免疫反
应，会持续损伤心脏瓣膜，长期反复刺激
会让瓣膜增厚、钙化、瓣叶粘连，瓣口逐
渐狭窄。除此之外，老年人群瓣膜自然
退行性老化、先天性心脏瓣膜发育异常，
也是该病的次要诱因。

二尖瓣狭窄的发病进程较为缓慢，
早期轻度病变几乎没有特异性症状，多
数患者仅在常规心脏彩超体检中偶然发
现。随着瓣膜狭窄程度不断加重，心脏
负荷持续升高，患者会陆续出现活动后
胸闷、气短、心慌、乏力等症状，部分人群
还会伴随反复咳嗽、咯血。若长期放任
病情发展，会诱发心房颤动、肺动脉高
压，严重时引发心力衰竭，大幅降低生活
质量，危及生命健康。

很多人确诊后会陷入焦虑，认为瓣
膜病变只能开胸手术，其实随着医疗技
术发展，该病的治疗方式已十分多元。
轻症患者无需手术，通过规律作息、避免
劳累、预防呼吸道感染、定期复查心脏彩

超，配合药物控制心率，即可有效延缓病
情进展。

针对传统治疗短板，二尖瓣钳夹微
创技术成为中重度患者的优质新选择。
区别于传统开胸置换瓣膜的手术方式，
该技术属于介入微创手术，无需开胸、创
伤极小。医生通过患者外周血管送入专
用器械，精准夹合病变二尖瓣瓣叶，优化
瓣膜闭合状态，有效改善瓣膜狭窄、缓解
血液反流问题。

这项技术手术时间短、术中出血量
少、术后恢复快，尤其适合高龄、体质虚
弱、合并基础疾病、无法耐受开胸大手术
的患者。但该技术有严格的手术适应
症，需通过专业心脏超声全面评估，匹配

病情后才可开展。
二尖瓣狭窄可防可控，有风湿病史、

中老年高危人群需坚持每年体检筛查。
早发现、早干预，根据自身病情选择保守
养护、微创钳夹或外科手术等个性化方
案，绝大多数患者都能稳定心功能，维持
正常的生活与工作状态。

（驻马店市中心医院心血管内二科
周昆明）
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几点？吃啥？
吃对早饭助长寿

吃对早餐时间，远比单纯堆砌食材更重要。
《欧洲临床营养学杂志》刊发的国内大型研究

证实，清晨7~8点是早餐最佳进食时间。华中科技
大学公共卫生学院团队追踪研究发现，排除年龄、
运动、饮食质量、基础疾病等干扰因素后得出结
论：早餐吃得越晚，死亡风险越高。

数据显示，相较于7~8点吃早餐的人群，8~
10点进餐者全因死亡风险升高10%，10~12点进
食者升高19%。中午以后才进食的人，早亡风险升
高29%，其心血管疾病死亡风险升高46%，50岁
预估平均寿命缩短2.46年。研究同时指出，晚餐
时间与健康风险呈U型关联，晚上7~8点结束进食
最为健康，过早或深夜进食均会增加身体负担。

科学研究一再提醒：早餐不仅要吃，更要趁早
吃。夜间胃部食物已基本消化排空，清晨是肠胃吸
收营养的黄金时期。同时，晨起胃酸和消化酶持续
分泌，及时进食可有效中和消化液，避免胃肠黏膜
受损。7~8点进食既贴合人体晨起食欲规律，还能
让早餐与午餐间隔4至5小时，契合人体稳定的饮
食代谢节奏。此外，进食时间是调控人体昼夜节律
的重要信号，进餐时间不规律会打乱脏器生物钟、
扰乱糖脂代谢，诱发代谢紊乱。

把控进餐时间，同时规避不良饮食习惯，才能
真正吃出健康早餐。切忌不吃早餐。早餐提供人体
每日约30%的能量，长期空腹易引发低血糖、消
化紊乱等症状，胃酸持续侵蚀胃黏膜，易诱发胃溃
疡等疾病。起晚可灵活调整：距午餐2至3小时，
可选择馄饨、鱼虾、青菜、酸奶等清淡易消化食
物；距午餐仅一小时，适量饮用牛奶等流质食物即
可。

早餐忌油腻、高盐与精加工食品。油条、煎
肉、炸鸡等高脂食物，饼干、起酥面包、方便面等
高糖高盐加工食品，以及各类咸菜和酱菜，长期食
用会加重代谢负担。尽量少吃隔夜剩菜，若偶尔食
用，遵循“剩荤不剩素”原则，同时搭配牛奶或新
鲜蔬菜，补充流失的维生素与营养。

(据《人民日报》微信公众号)

睡眠不好、半夜总醒？

最新研究：多吃它可改善

睡不好困扰着不少人，通过多吃什么食物，可以
改善睡眠呢？

饮食与睡眠之间，有着千丝万缕的联系。发表
在英国《自然健康》杂志上的一项最新研究证实，多
吃高纤维食物有助提高睡眠质量。

该研究由阿联酋穆罕默
德·本·扎耶德人工智能大学和
以色列魏茨曼科学研究所等机
构的研究人员完成，涉及3598
名健康成年参试者。

研究人员通过临床级可穿
戴设备对参试者的睡眠进行分
期监测，并实时记录日常饮食
摄入，最终积累了近4800个完
整匹配的“日间饮食+夜间睡
眠”数据。

结果发现，摄入高纤维食
物的人群：

当 晚 深 睡 眠 时 间 增 加
0.59个百分点，快速眼动睡眠
增加0.76个百分点，浅睡眠减
少1.35个百分点，夜间平均心
率降低1.14次/分。

也就是说，多摄入全谷

物、蔬菜、豆类等高纤维食
物，能够有效使当晚睡眠更
深、更沉。

高植物多样性饮食（即摄
入的植物性食物种类多）可使：

快速眼动睡眠增加0.62
个百分点，浅睡眠减少1个百分
点，夜间平均心率降低 0.93
次/分，入睡潜伏期平均缩短
0.68分钟。

研究者分析了进餐时间和
能量分配比例对睡眠的影响，
结果发现，睡前6小时内摄入高
能量晚餐，虽然能让睡眠时长
增加7.7分钟，却会将夜间平
均心率拉高0.73 次/分。提
前吃晚餐则相反，睡眠时长缩
短12.39分钟，但平均心率降
低0.74次/分。

研究人员分析，饮食影响睡眠
的核心奥秘在于肠脑轴。膳食纤维
可滋养肠道有益菌群，发酵产生短
链脂肪酸，抑制夜间交感神经兴
奋，激活副交感神经，帮助身体放
松休息。

同时，植物性食物能抗炎、减
少神经抑制，助力夜间身心修复。

如果在临睡前摄入高能量晚
餐，机体为了消化食物会促使交感
神经系统急性激活，导致心排血量
增加、内脏血流激增以及产热效
应，使心脏在夜间无法得到充分的
休息与恢复，心率不降反升。

研究人员表示，日常多吃全谷
物、蔬菜、豆类等高纤维食材，睡
前避免暴饮暴食，无需刻意调理，
就有助提升睡眠质量。

多摄入高纤维食物多摄入高纤维食物
睡得更沉睡得更沉

如何吃才能提高
睡眠质量？

（据《人民日报》微信公众号、《生
命时报》微信公众号）
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（图片由AI生成）


