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据外媒报道，天气日渐寒冷，英国伦敦北部的电
视厨师、食谱作者索菲·米歇尔为观众推荐了10种常
见的预防流感食物。

蓝莓
蓝莓是抗流感的神器。索菲说：“它是强大的抗

氧化剂、美味的冰沙伴侣以及早点的贴心配餐。”

生蒜
虽然吃生蒜之后口气不好，并且有些人觉得它口

味奇怪，但索菲表示，生蒜对健康十分有益。如果不
能接受生吃，可以将其切片与蔬菜炒熟后再入口。

家庭自制鸡汤
鸡汤既可以抗病毒，又能够治愈灵魂，温暖被寒

冷侵袭的身体，让你幸福感爆棚。

甘薯
索菲表示，如果你想预防感冒，就应该多吃甘

薯，他们含有丰富的β-胡萝卜素可转换为维生素A，
而维生素A有助于促进消化，还可杀菌。

骨汤
健康食品潮流的领军人物赫姆斯利姐妹时常推荐

粉丝们多喝骨汤。索菲也大力推崇它：“骨汤让身体
愈合性变强的同时也能提高免疫力，用它作为底料来
熬制其他汤品更是人间美味。”

菜花
菜花时常被人忽略，但是它却能让人们健康愉快

度过寒冬。索菲说：“花椰菜是一种抗氧化剂，功效
众多。无论是煲汤还是将它代替小麦放入米饭中做成
花椰菜米饭，都是不错的选择。”

水
索菲建议人们尽可能的多喝水，它可以加快新陈

代谢，让毒素尽快排出体外。

酸奶
酸奶中的有益菌会清除体内的有害菌，时常饮用

可以让身体强健。

蜂蜜
蜂蜜具有强大的抗菌性、抗病毒性和抗氧化性，

食用蜂蜜在保持健康的同时还能甜蜜一整个冬季。

杏仁
健康专家常建议人们在饿的时候用杏仁代替饼干

食用。索菲说：“坚果既是一款营养美味的零食，又
是抗流感的神器。”

古装片里经常会听到一句台词，“施主你印堂发
黑，乃凶兆也……”印堂在哪儿，它的颜色和健康有
多大关系？今天我们就来详细聊一聊。

中医认为，印堂是人体的一个重要穴位，位于
两眉之间。这一区域是人体几条重要经脉的汇集之
处：任脉、起于内眼角的足太阳膀胱经和起于鼻旁
的足阳明胃经，都要经过印堂。膀胱经主一身阳
气，任脉主一身之阴，胃经多气多血，因此不仅印
堂，包括整个前额的颜色、状态，均为人体气血状
况的一个外在标志。健康人的印堂红润、明亮、圆
润，皮肤颜色白里泛红，有光泽，饱满不皱缩。如
果印堂呈现其他颜色，往往意味着相关脏腑出现不
同程度的病变。

印堂发红有肺火 如果印堂发红或者紫红，说
明肺部有积热，属于肺火。这类人常出现口鼻干
燥、呼气热等现象，很容易伤风，并出现高热、咳
嗽、痰黄稠而黏、舌红苔黄等症状。一些小孩睡觉时
盖不住被子，喜欢俯卧，喜吃冷饮，口唇发红，通常
也是肺火旺的表现。

祛肺火可以从饮食上调理，多吃一些偏凉性的食
物，如冬瓜、百合、菠菜、白萝卜、梨、枇杷等，可
以清泻肺火。也可以在医生指导下使用清肺抑火丸、
板蓝根颗粒、栀子金花丸等中成药。

印堂发白脾肺气虚 脾肺两脏气虚，则脾运化水
谷精微的功能下降，肺的宣降功能减弱，出现头晕、
有痰、食少腹胀、大便不成形等症状。这类人平时可
以喝点黄芪粥。取黄芪 30克，人参 10克，白茯苓 15
克，生姜6克，大枣5个，小米100克。前四味药加水
煎煮后去渣取汁，加入小米和枣，熬煮成粥。早晚喝
一碗，可以健脾补肺、开胃益气。也可在医生指导下
口服补中益气丸。

印堂发青气滞血瘀 如果印堂呈现一种淡淡的
青，没有光泽，可能是肝气郁结所致。这类人通常会
有胸口闷、喘不上来气、情绪抑郁等情况。

厚朴花、玫瑰花、佛手均可疏肝理气，平时可用
来泡水代茶饮。按摩太冲穴也可疏肝健脾、理气和
胃，调畅气机。太冲穴位于足背侧，用手指沿第一、
二趾跖骨连接部位中线向上移压，能感觉到动脉搏动
处便是太冲穴。每天早晚按摩各一次，每次 10分钟。
中成药可选择柴胡舒肝丸。

印堂发黑提防心脑病 若印堂发黑，往往说明心
脏功能不佳，脑部供血不足，提示可能有心脑缺氧甚
至心肌坏死的情况。另外，急性腰扭伤也可以导致印
堂发黑。

心脑疾病症状较轻时，通过点压、按揉印堂，
可以促进心脑供血、供氧，预防血管病。在此基础
上配合按揉内关穴（手腕内侧腕横纹向上两横指
处），在医生指导下服用改善心脑血管的药物，效
果都会更好。

心跳与寿命息息相关。台湾卫生研究院名誉研究
员、中国医药大学教授温启邦，研究了近 200万份体
检资料发现：除去吸烟、高血压、高胆固醇、糖尿病
等容易造成心血管疾病的高风险因素，健康人平躺 5
分钟后的心跳应在60次/分钟左右，超过70次/分钟属
于偏快，心跳每多 1次，平均寿命就可能减少 4个
月。心跳 70～89次/分钟的人，平均减寿 3年 6个月；
90～99次/分钟，减寿8年；超过100次/分钟，可能会
缩短13年寿命。

这次研究首度证实，心率快是造成寿命缩短的重
要因素。温启邦解释，人类一生总心跳约为 25亿次，
比起心跳60次/分钟的人，90次/分钟的人20年里会多
跳 3亿下，心脏负荷更大，这很可能就是减寿的原
因。这一规律在动物界也得到了印证。有研究发现，
哺乳动物一生的心跳总数基本上相同，约为 7.3亿
次，心跳越快，相对寿命越短。举例来说，小鼠心跳
约 500次/分钟，平均寿命仅 3年；猫、狗的心跳约
100次/分钟，平均寿命10几年；鲸鱼的心跳约15～20
次/分钟，就可活到80岁以上。

中华医学会心电生理与起搏分会委员李学奇提
醒，长期心率过慢也不好，会导致心脏“泵”血不
足，引发人体缺氧、缺血，严重者可能猝死，甚至死

于睡梦中。因此，如果心跳小于 50次/分钟，就要去
医院做详细检查。

温启邦指出，基因、生活作息、饮食习惯、身体
是否经常处于急性或慢性发炎状态，都可能影响心
率。好消息是，只要心率还没快到疾病的程度，就不
需要恐慌和治疗，通过运动可以扭转这一劣势。温启
邦研究发现，心跳 80～89次/分钟的人中，经常运动
的比不运动的平均多活5年。他建议，每天健走15分
钟，速度以每秒两步为宜，并注意以下几点：

先热身再出发 例如拉拉筋、扭扭腰，让肌肉
充分放松。也可以先慢走 5分钟，让血液充分流经
腿部，达到暖身的效果，再逐渐加快步行速度。健
走结束前也要留 5分钟时间，慢慢减缓速度，不要
马上停下来。

手肘弯曲90° 走路时，腹部微微内收，脖
子、脊椎应在一条直线上，眼睛最好直视前方，避
免向下看。肩膀和手臂放松，肘部弯曲 85°～90°，
手掌呈握杯状。手臂自然地前后摆动，但高度不应
超过肩部。不要刻意拉大或缩小步幅，以轻松、不
吃力的距离为宜。

避免背重物 负重会增加关节压力，健走时最多
携带一瓶水、一条毛巾及一顶防晒帽，可以背个双肩

包，肩膀受力均匀，不易导致骨骼倾斜。
运动量循序渐进 最开始可以每天走15分钟，每

周至少运动5天。从第二周起，可增加为20分钟，渐
渐增加到每天30分钟以上。

别勉强自己 运动时不要给自己太多压力，保持
身心放松很重要。无论哪种运动，只要动起来，都有
延长寿命的效果。

一项研究发现：中国老年人如果体内的维生
素 D 含量较低，将有可能增加他们患上认知功能
障碍的风险。

研究人员于 2012年对 1202名来自中国 8个地区
（包括广东、江苏、湖南、海南等地）的60岁及以上年长
者展开研究，测量他们体内的维生素D含量，并在两年

后再次随访，测试他们的认知功能是否出现任何变化。
研究结果显示：2012年时体内拥有较低维生素D

含量的老年人在未来患上认知功能障碍的风险，比体
内拥有较高维生素D含量的老年人高出 1-2倍。年长
者不妨于中午晒15分钟太阳，这有助于身体摄取更多
维生素D。

美国罗斯韦尔·帕克癌症研究所一项新研究显
示，血液中维生素D水平高的乳腺癌患者能活得更
长，这说明乳腺癌患者补充维生素D是必要的。

这项研究发表在新一期《美国医学会杂志·肿
瘤学卷》上。据论文第一作者、罗斯韦尔·帕克癌
症研究所姚松副教授介绍，他们一共招募了 1666
名乳癌患者，测量了这些患者被诊断出乳腺癌时
血液中维生素D的浓度。

研究人员发现，血液中维生素D水平与乳腺癌病
人的生存预期有明显的相关性。维生素D水平高的病

人总生存期，比维生素D水平低的病人高出30％，这
种相关性在绝经前妇女中尤为显著。研究人员认为，
乳腺癌病人维持自身维生素D水平十分重要。

研究人员认为，患者可采纳美国医学研究院维生
素D膳食补充剂量的指导建议，即1岁～70岁的女性
每天摄取15微克的维生素D，70岁以上的女性每天摄
取20微克的维生素D。

在日常生活中，多晒太阳，多喝牛奶、橙汁，吃
富含脂肪的鱼类，如鲑鱼、鳟鱼、鲭鱼、金枪鱼、鳗
鱼等，就可以帮助我们获取维生素D。

肺火太旺眉间红
气滞血瘀会发青

印堂颜色与健康

10种食物能让你愉快过冬

晒太阳降低认知障碍风险

英国“路透社”报道，中国台北医学大学研究发现：
每周散步3次，可以改善肺癌患者的睡眠和生活质量。

研究人员选取了 111名年龄在 30~80岁之间的肺
癌患者，将其分为两组，一组参与者每周散步 3次，
每次 40分钟，坚持 12周；另一组参与者则接受常规
的医学护理。参与者都用佩戴的监测仪，来收集睡眠
数据，如睡眠时间、睡眠起止时间和睡眠质量等。结

果显示：每周散步3次的肺癌患者，睡眠质量得到显
著提高发表在《英国癌症杂志》上的这项研究表明：
散步是最适合肺癌患者的运动，对他们的康复更有益
处。研究人员鼓励患者在康复期间经常散步，锻炼身
体，增强身体的抵抗力，提高生活质量。研究人员表
示，要注意散步的时间。清晨、饭后、睡前，都是散
步的好时候。

散步可改善肺癌患者睡眠


