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美国加利福尼亚大学圣迭戈分校
调查了加州脸书用户与加州公共卫生
部人口记录数据，对比活着的人与特
定半年间离世的人在脸书上的活跃
度。所有研究对象出生于 1945 年至
1989年，所有对比者都性别相同、年
龄相近。研究人员发现，脸书用户的

寿命长于不用脸书的人。在特定的一
年中，脸书用户死亡率比不用脸书的
人低大约 12%。研究还发现，好友数
量最多的人最长寿，线上线下社交融
合程度最高的人最长寿。研究结果刊
载于 10月 31日出版的美国《国家科学
院学报》。

很多人觉得夏天出汗多，脚也会
更臭，其实夏天人们都选择透气的凉
鞋，不会造成严重的脚臭，冬天才是
脚臭的“重灾区”。

美国纽约的足病医生罗伯特·科恩
菲尔德说，冬天的鞋袜是造成脚臭的

“罪魁祸首”。这是因为，厚实的鞋把
脚包裹起来，使脚出汗更多，而汗会
被困在鞋里，造成脚上细菌滋生，产
生更多臭味。

一项发表在《加拿大微生物学杂
志》上的研究成果显示，脚上的表皮
葡萄球菌会在出汗后生成具有强烈臭
味的化合物——异戊酸。此外，人体
表皮上的枯草芽孢杆菌也会发出刺鼻
的气味，造成脚臭。

为了避免脚臭，亚特兰大足病医

生罗恩迪克·威廉姆森给出了3条建议。
首先，多穿棉质袜，少穿尼龙

袜。研究人员发现，比起其他材质，
棉更能吸水，特别是出汗以后，穿棉
袜的人脚部皮肤更干燥，也更容易保
持清爽。

其次，每天晚上在鞋里涂抹抗真
菌的药膏，既能预防脚癣，也能避免
脚臭。脚臭严重时在鞋里涂抹一些消
毒肥皂的溶液，也能起到类似作用。
脚汗特别多的人，建议每天早晨、中
午各换一次袜子，避免脚部真菌滋生。

最后，别吃得太甜，比如喝咖啡
不加糖，也能在一定程度上避免脚
臭。威廉姆森医生还建议，大家平时
应该放松心情，因为精神紧张时，脚
底更容易出汗。

《美国流行病学杂志》日前刊
登了哈佛大学的一项研究，该研究
称，爱笑、乐观豁达的人感染炎症
风险低，寿命更长。

哈佛大学公共卫生学院研究员
艾瑞克·吉姆博士及其研究团队，分
析了 2004~2012 年间“美国护士健康
调查”涉及的超过 7万名女性的相关
数据。2004 年，这些女性平均年龄
为 70 岁，每两年接受一次有关其健
康状况的问卷调查。研究人员通过
美国全国死亡指数及各州相关数据
获取了参试者的死亡信息。分析结

果发现，在 8年研究期内，与悲观女
性相比，乐观爱笑的女性 5种主要疾
病的死亡风险降低近 30%，因炎症感
染导致疾病的风险降低52%，中风、心
脏病和呼吸道疾病死亡风险分别降低
了39%、38%和38%。研究还发现，乐
观者癌症死亡风险会降低16%，血脂水
平更健康，炎症水平也更低。

吉姆博士指出，此前以双胞胎
为对象的研究表明，乐观 25%来自遗
传，75%属于个人控制。保持乐观的
心态，笑口常开，对我们的健康十
分重要。

爱笑得病风险低

三招冬天脚不臭

与血压、血脂、血糖等一样，平
衡力是衡量健康的一项重要指标，但
它并没有获得如生化指标一样的重
视。近日，刊登于瑞士《神经病学前
言》期刊的一项研究显示，仅美国，
每年就有约 5.7万人因平衡力下降，跌
倒而亡。

40岁后，平衡力急剧下降

美国马萨诸塞州眼耳医院研究人
员对18岁~80岁人群进行平衡力测试发
现，40岁后，人的前庭功能会迅速下
降。由于前庭是平衡感受器，其功能
下降可直接导致平衡力降低。

“人一生的平衡力变化主要有三
个时期：一是快速增长期，多出现在
5~14岁；二是波动期，受运动强度影
响，在 18~25岁及 46~50岁间，不同人
会表现出不同的平衡力变化；三是下
降期，多会在 50岁后明显表现出来。”
北京体育大学运动与体质健康教育部
重点实验室教授张一民强调。

一般认为，平衡力好的人，身体
协调性和反应能力更强，在处理生活
各种琐事时也会更得心应手。但近年
来，我国国民整体的平衡能力呈下降
趋势，尤其是中老年群体。国民体质
监测公报显示，与 2010年相比，2014
年3~6岁幼儿（男女）的走平衡木能力
下降了 4%左右，20~39岁成年男女闭
眼单脚站立能力分别降低约 11%和
9%，40~59岁的成年男女的平衡力也
出现大幅下滑。

平衡差，严重时可致命

“平衡力是人们日常生活和体育
活动中必须具备的一种能力。”张一民
强调，站、坐、蹲、骑等姿势都离不
开平衡能力。由于平衡的实现需要靠
视觉、肌肉力量、神经系统等多重机
制相互协调，一旦平衡力下降，会产
生很多意想不到的影响，严重时甚至
致命。

摔倒致死风险增加。西安体育学

院健康科学系教授苟波说，在我国，
跌倒死亡是 65岁以上老人因伤害致死
的第一位原因。北京市疾病预防控制
中心的调查显示，2015年，北京老人
平均每人跌倒约 1.4 次，发生率为
15.5%。世界卫生组织也发布报告指
出，全球每年有30余万人死于跌倒。

出现眩晕耳鸣症状。内耳前庭器
官不仅能够帮助人体维持平衡，还与
恶心、呕吐、头晕等症状相关。比
如，人在坐车时，前庭器官受到过度
的运动刺激，就会影响神经中枢，引
起晕车反应。有研究表明，前庭功能
差的人，不仅平衡差，也更易出现发
作性眩晕、耳鸣、耳聋和头痛等症状。

关节更易受伤。苟波表示，平衡
力下降后，运动能力受限，肌肉锻炼
机会减少，久之，便难以带动骨骼正
常运动，出现韧带半月板损伤，软骨
磨损，关节疾病早发等一连串不良后
果。

反应能力下降。英国爱丁堡大学
研究者认为，一个人的反应速度集中
体现了身体各部位的协调能力。反应
力与平衡力间具有相关性，锻炼平衡
力可以提高反应力，反之，平衡力下
降也会影响到大脑的反应速度。

年轻时就做有效锻炼

通常认为，平衡力下降与年龄增
长密切相关。肥胖、吸烟、缺乏锻炼
等也可能削弱平衡力。可用两种方法
判断平衡力好坏：一是闭眼单腿站
立，时间越长，平衡力越好，女性应
当超过 12秒，男性超过 13秒。二是双
脚一前一后直线排列，前脚脚跟与后
脚脚尖相接，身体保持直立，观察身
体晃动情况，若晃动太大，则为平衡
力较弱。此外，走正步总顺拐，运动
时总摔跤等，也可能源于平衡力差。

通过有针对性的锻炼，可提高平
衡力。专家建议，从年轻时开始，人
们就该选择有效的练习方式进行锻炼。

增肌肉。小脑接收到前庭器官传
来的信息后，会指挥相关肌肉，做出
相应调整，让身体保持平衡。如果肌

肉反应速度跟不上，平衡力就会下
降。锻炼好腿部肌肉有助于增强平衡
力。若年龄较轻，可试着练习单腿站
立，或单腿闭眼站立增加难度；若年
纪较大，可手扶固定物进行练习，建
议一周3次。此外，单腿蹲、借助平衡
球支撑练习等，都可以起到锻炼肌肉
的目的，但仅适合年轻人。

打太极。很少有运动像太极拳这
样讲究左右、前后、开合等全身性的
整体锻炼，且需要呼吸控制、手眼配
合等。研究发现，6个月的太极拳练
习，能明显提高中老年人的平衡力。
建议中老年人可以每天尝试太极拳，
一次半小时，一周3次。

赤脚走。赤脚走路时，能让保持
人体平衡的重要部位——脚心得到有
效刺激，提高人体平衡力。可选择公
园、操场、住宅周围等铺设鹅卵石的
地方走，如果没有鹅卵石，也可选择
平坦、干净、软硬适中的沙土，每天
1~2次，每次 15~20分钟。糖尿病患者
不宜。

原地转。锻炼平衡力一般采用反
常规运动，刺激人体做出平衡反应，
达到锻炼的目的，比如倒着走、走猫
步等。此外还可以试试原地转圈法，
用3小步在原地转个圈，根据个人情况
转一两分钟，停下来，闭眼静立半分
钟，然后反向转。

接抛球。美国伊利诺伊大学芝加
哥分校的理疗专家发现，接抛球可以
改善老人的身体平衡性。身体保持平
衡有两种策略，一是预防性的，比
如，看到有人要撞过来，大脑提前反
应，肌肉紧绷；另一种是纠正性的，
即失去平衡后，大脑才调动肌肉，改
变身体姿势。接抛球可以通过锻炼，
增强老人的预防性策略，提高平衡力。

练大脑。多采用记数、拼图、背
诵诗词等方法进行脑力训练，可以提
高大脑的反应速度，减缓神经功能衰
退，防止平衡力下降。此外，在保证
膳食平衡的基础上，适量补充谷类、
鱼类、蛋类、瘦肉、坚果等，也有助
于维护大脑的正常反应能力。

红色粥抗寒暖身

不少人一到冬天就特别怕冷，其
中以女性居多，这可能是贫血或血液
循环不畅导致的，建议这类人可以喝
些以红色食材为主的粥。

红豆、红枣、枸杞搭配，就是不
错的暖身粥，三味食材都有补益气
血的作用。熬制此粥需要注意，红
豆和红枣最好先用冷水泡一晚，第
二天与粳米和枸杞一起煮，口感更
好。这款粥偏温补，有实热和上火
症状的人要少喝。

白色粥润肺止咳

冬季室内外温差大，进进出出，
冷热交替，可能诱发咳嗽、感冒，加
上气候干燥，容易导致燥邪伤肺，这
时可以喝些具有润肺止咳功效的“白
色粥”，最具代表性的就是银耳百合莲
子粥了。

做法是：先将银耳、百合、莲子
用冷水泡好备用，大米与莲子加水煮
熟后，将百合、银耳撕成小块一起加
入煮沸，小火 3分钟左右即可。银耳、
百合有助于润肺、润燥、止咳，特别
适合用来改善肺燥咳嗽、虚烦不安等
症状。不过，此粥清热润燥，所以肺
寒的人不适合多吃。

黄色粥养胃健脾

冬季室外寒冷干燥，室内燥热，
令很多人出现胃痛、四肢发冷等脾胃
虚 寒 的 症 状 ， 不 妨 来 碗 “ 黄 色
粥”——小米南瓜粥，养胃健脾。

小米不仅营养全面，还可以补虚
损，开肠胃，特别适合脾胃虚弱的人
食用。具体做法：先将小米熬制软烂，再
加入去皮、切丁的南瓜。这款粥能保护
胃黏膜，加强胃肠蠕动，帮助食物消化，
特别适合老人和孩子食用。

黑色粥补肾益气

肾主水，其性偏寒，冬天的寒邪
易致阳气耗散，所以补肾气就成了首
要任务。中医认为，黑色对应的是肾
脏，此时不妨喝点“黑色粥”。

为大家推荐黑米黑豆粥，具体做
法：取黑米两小把、黑豆一小把、大
米三把，将食材洗净放入锅中，用温
水浸泡一小时，再用高压锅熬煮。其
中，黑米能滋阴补肾、益气活血；黑
豆不仅蛋白质含量高，而且富含赖氨
酸，能增强免疫力。不过，患有慢性
肾病、高血压肾病、糖尿病肾病等病
症的人要少吃黑豆，以免加重肾脏负
担。此外，大家也可以在煮大米粥、
杂粮粥时，加点黑芝麻。

平衡力好 可以保命
最新研究显示，仅美国，每年就有5.7万人死于跌倒

冬日四色养身粥
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中，就有“粥饮为世间第一补人之物”的说中，就有“粥饮为世间第一补人之物”的说

法。在寒冷的冬日，喝粥时如果能再根据体法。在寒冷的冬日，喝粥时如果能再根据体

质“配色”，不质“配色”，不

仅暖身，进补效仅暖身，进补效

果也更好。果也更好。

适度玩社交网站助长寿


