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咖啡光看不喝也提神
累了困了，喝一杯咖啡可以让你头脑清醒。

而一项新研究发现，只需看到一些与咖啡有关的
事物，你的大脑就能变得更专注。也就是说，你
不用真的喝下咖啡，只是看着一杯咖啡就有提神
效果。

该研究由加拿大多伦多大学萨姆·马格里奥领
导开展，研究人员邀请了来自东西方各个国家和
不同文化背景的人，共进行了四个独立的试验，
每个试验最多有 342名参试者。这些人完成了各种
认知任务，如为一个虚构的咖啡品牌创建模拟营
销活动，并让他们接受心率监测，报告自己的感
觉。结果显示，接触咖啡相关暗示的参试者思维

“更具体、更精确”，且感觉时间过得更快。
研究人员认为，喜欢喝咖啡的人在心理上会

将其与“唤醒”紧密联系起来。因此，仅仅看到
一个“咖啡因暗示”就足以激活大脑中控制警
觉、清醒和专注程度的区域。

在女人眼里，有些男人如同男神，因为他们身上
有许多“吸睛”的特点。生理学家通过深入分析民意
调查结果，总结出了男人最抓女人眼球的身体部位，
可以帮助男性更有针对性地强身健体。

1.整齐分明的腹肌。美国西伊利诺伊大学的研究
者发现，女性认为腹肌是男性身体上最性感的肌肉。
这种看法是有道理的，腹肌位于身体的正面和中间，
如果你不穿衣服，乍一看，她的眼睛不可避免地会定
格在腹部。从生理角度看，腹部脂肪多的男性体内睾
酮含量低，这就意味着他们的性欲低下和生育能力
差，女性自然不喜欢。如果无法改变相貌，男人可以
通过健身雕刻出清晰分明的腹肌。

2.坚硬结实的臀部。当男性转过身，女人不会盯
着他们的后脑勺或膝盖后方看。与男人一样，女性也

喜欢拥有坚硬结实臀部的异性。一项民意调查显示，
在受调查的 100名女性中，大多数受访者都表示了对
强健臀肌的崇拜。

3.宽而紧实的肩膀。美国纽约州立大学的研究者
发现，女性的性满足感与伴侣的肩宽密切相关。宽而
结实的肩膀被认为是力量强壮和男性气概十足的标
志。此外，“肩臀比”较高的男性会更早地发生性行
为，性伴侣的数量也更多。因此，肩部线条过于柔顺
的男性需努力塑肩。

4.倒三角形的后背。美国乔治亚大学发表在《美
国国家科学院院刊》上的研究成果显示，背宽占了男
人对女人吸引力的 79%以上。当谈及身体吸引力时，
拥有宽V形的背部胜过男人的身高和阴茎尺寸。

5.粗壮发达的手臂。对全美 100多名女大学生的
调查发现，大多数受访者将男人的手臂视为最大的看
点。女人觉得这是一个男人重视健身的标志，并承认
自己喜欢看到男人在T恤衫或套头衫里若隐若现的肱
二头肌。强壮的手臂还暗示了男人保护女人的能力和
把她抱起、举起的力量。

6.轮廓分明的胸部。从进化的角度来看，女性青
睐厚实胸肌的男性，这表明他的狩猎能力强。无论脸
蛋多么英俊，胸部有肥肉的男人在女性眼里都缺乏性
吸引力。

7.成熟男性的脸盘。美国路易斯维尔大学的研究
者发表在《人格与社会心理学杂志》上的研究显示，
女人对能激发她们交配欲望的脸庞最感兴趣。大眼
睛、鼻子大小适中、下巴强壮和颧骨宽的男性是她们
的首选。

8.神秘的个性。加拿大不列颠哥伦比亚大学的研
究者发现，女人更喜欢沉默寡言而不是口若悬河的异
性。虽然微笑对于社会交往是必不可少的，但女人更
迷恋那些看起来有些傲气的男人。因此，在两性交往
的一开始，男性可适当表现得神秘而冷漠。

9.强壮有力的手。女人很注重细节。男性的手能
显示出他谋生的能力和打理自己的嗜好。手形大的男
人往往阳刚气概十足。

10.适量的胡须。澳大利亚新南威尔士大学的研
究者发现，有些短厚胡茬的男人在女人眼里更性感，
因为有适量的胡须表明雄性激素丰富，生育和养育后
代的能力强。

男人什么身材吸引女性
肩宽臀紧 腹肌分明 带点胡须

40岁，适当运动护关节
人们每天的活动都离不开关节及软骨的使

用，几十年下来，关节及软骨难免会磨损退变和
损伤。尤其是女性，由于体内激素的变化，在 40
岁过后，骨关节会迎来一个快速衰老期。关节软
骨没有血管供应养分，也没有再生能力，其磨损
是一个不可逆的过程，所以在磨损前的积极防护
就显得格外重要。除了年龄的增长，肥胖、长期
过度运动等，也是引起关节磨损的原因。

控制体重。体重越大，在站立时关节所承受
的力就越大，步行时关节磨损也更大。因此减重
就是减轻关节负担。

适当运动。长期、剧烈的运动或不正确的姿
势会加速骨关节的磨损，但这并不是说要少运
动，恰好相反，适当运动可预防关节疾病的发
生。游泳是较为理想的运动方式，建议每周 2~3
次，每次不超过 1小时。需要注意的是，在开展各
项运动前都要充分热身。

加强关节肌肉力量。关节骨骼运动需肌肉带
动，增加肌力可以保护关节。研究发现，股四头
肌力量增加 20%~25%，膝关节骨质疏松风险就会
降低 20%~30%。可通过加强股四头肌和髋关节外
展肌的锻炼，保护膝、髋关节，具体方法包括蹲
马步、打太极拳等。

若中老年人发现膝、髋关节在上下楼梯、运
动时产生疼痛，就要提高警惕，及时就医，可做X
光片、CT或磁共振成像（MRI）确诊。

50岁，眼睛衰老要重视
很多人在 45~50岁都会出现视力变化，如近距

离阅读有困难、眼睛干涩、爱流泪。种种迹象表
明眼睛已经开始衰老了。若不注意眼部保健，白
内障、青光眼、黄斑变性等眼病也会接踵而至。

保持良好心态。中老年人的不良情绪或对病
情的心理压力大，会造成内分泌紊乱，进而加重
病情或诱发眼病，例如情绪波动是急性青光眼主
要诱因。

生活健康。起居规律；用眼时间最好不超过一
个小时，青光眼患者不超过 40分钟；不吸烟，尼古
丁可引起视网膜痉挛，造成视网膜视神经血液供应
障碍；及时验光和更换老花镜，减轻视疲劳。

积极进行锻炼。中老年人尽量参加些运动量

不大的活动，以增强体质，保持眼部调节功能；
眼病患者尽量避免力量性、对抗性强的运动，以
免使眼压增高。

饮食要合理搭配。多吃绿叶蔬菜，少吃高脂
肪食物；注意维生素 C、E和胡萝卜素的摄入和补
充等。

眼睛也要防晒。在烈日下尽量佩戴太阳镜、
遮阳帽或撑遮阳伞，预防因紫外线过度照射而导
致的白内障、老年性黄斑变性等病。

定期进行眼部检查。40 岁以上的中老年人每
年做一次常规眼科检查，65岁以上半年一次。

60岁，管控风险护心脑

60 岁以上的人群，每增加 10 岁，心脑血管病
的病死率就增加 1倍左右。冠心病、慢性阻塞性肺
病、动脉硬化、中风是 60 多岁人群最大的疾病负
担。除了适量运动外，还要注意以下问题。

注意饮食。高油、高盐、高热量的食物是心
脑血管病的潜在危险因素。日常饮食中可多鱼多
菜，少面少汤；高血压和冠心病者尽量少喝面条
汤等。

定期体检。腹部肥胖、糖尿病、吸烟、高血
压、血脂高及家族中有心脑血管病者，都属高危
人群，特别是以上危险因素占了两种或两种以上
的人。所以一定要定期进行常规心电图和运动心
电图检查。

药物治疗。有心脑血管家族史，或本身患有
高血脂、高血压、糖尿病等病的患者，应积极治
疗，把血压、血脂、血糖控制在安全水平。可通
过口服小剂量阿司匹林 (75~100毫克)，预防血管疾
病。

70岁，饮食起居防骨松

无论男女，到了 70 岁左右多多少少都会有骨
质疏松的问题。当骨结构变弱、承受外力的能力
差时，轻微跌伤就很可能造成骨折。而据近年资
料显示，我国 70 岁以上老人骨折发生率呈明显上
升趋势。

查骨密度。大多数骨质疏松患者，在初到中
期都不会出现明显不适。但可通过骨密度检查发
现早期骨质疏松。原则上，50 岁后的绝经妇女，
如果体重较轻、不爱锻炼和晒太阳、吸烟、常喝

碳酸饮料等，就应该去检查。65 岁以上即便没有
明确危险因素的人，也该进行检查；男人 70 岁以
上必须查一次，若未测出骨质疏松，一两年后再
查一次即可。

摄取富含钙质食品。建议每天吃 4~6两肉；多
吃西柚、猕猴桃等富含维生素 C 的水果；适量摄
入乳制品、海产类、坚果及其他富含钙的食品。
同时，要减少盐的摄入量。

坚持锻炼。有人认为年纪大了，骨头“松
了”，生活就要小心翼翼，多静养避免骨折。殊不
知，长期静坐会加速骨质流失，导致恶性循环。
而运动能加强肌肉力量、增强骨密度，提高神经
系统与运动系统的反应与协调能力。尤其要多参
与户外活动，这样能有助于钙的吸收与利用。

80岁，益智训练防痴呆

阿尔茨海默症，俗称老年痴呆症，是一种起
病隐匿、进行性发展的神经系统退行性疾病，85
岁以上老年人患病率可达 20%~30%。其典型症状
为记忆力下降、失语、失认、执行功能障碍、焦
虑、抑郁、便秘。如果多加注意，痴呆症并不是
衰老过程中的“必经之路”。

注意睡眠。经常睡眠不好的老年人，尤其是
经常做噩梦，有在梦中拳打脚踢、大喊大叫等情
况时，最好去医院进行认知功能检测、脑部的磁
共振检查。如果发现问题，及时进一步筛查，有
条件的可以做分子影像检查。

起居饮食规律改变。老年人生活习惯改变需
注意是否有认知功能障碍，而保持生活规律对预
防老年性痴呆的发生有积极意义，三餐营养均
衡，多吃粗粮和含有纤维的蔬果，也要吃鱼、瘦
肉等蛋白饮食。

增加智力训练。常做用脑且有趣的事情，锻
炼脑的反应性；培养业余爱好，如唱歌、画画可
活跃脑细胞；保持积极乐观情绪，保持良好的家
庭氛围；多参加集体活动，多与他人沟通交流，
以延缓脑功能减退。

加强体育锻炼。澳大利亚墨尔本大学的一项
研究表明，规律性的运动，即便是遛狗之类的低
强度运动也可预防老痴患者的认知能力下降。那
是因为体育锻炼可保持大脑功能的正常运转，从
而延缓脑神经细胞老化。

遛狗绳别缠手上
美国宾夕法尼亚州立大学医学系的一项统计发

现，65岁以上的老人因遛狗而摔倒骨折的病例，从
2004年的 1700件增加到 2017年的 4400件，增幅高
达 163%，其中 3/4的病例是女性。髋关节和手臂骨
折最常见，且受伤部位超过一半集中在上半身，如
手腕、上手臂、手指、肩膀等。研究者指出，65岁
以上老人因髋部骨折而死亡的几率将近 30%，可谓
一场灾难。由于其他如肌肉拉伤、扭伤等病例并未
纳入计算，因而遛狗受伤的人数一定更多。

美国兽医詹娜·斯崔葛斯基和宠物专栏作家莎
拉·史蒂文森对中老年养狗人士提了几条建议：遛
狗时不要把牵引绳缠绕在手上，以防狗突然发
力，拽倒主人；也不要边遛狗边看手机，有突发
事件时能及时反应；最好养小型犬，它们寿命
长，能陪伴更久，且拉拽力气小，更加安全；狗
一两岁前更为活泼好动，容易有脱序行为，如挣
脱牵引绳、和其他狗打架等，最好请青壮年遛，
或者遛狗时集中注意力，随时应对；按时带狗打
疫苗、体检，避免让主人患病；饲养前，一定要
充分了解所选犬种的性格、日常所需活动量，避
免养了之后，无法满足它们好动的需求。

每十年一个防病重点

寒冬清早，跟在晨练的大人屁股后奋力奔跑的小
不点们，现在的努力会使一生受益。澳大利亚一项最新
研究显示，青少年时代加强锻炼，有利骨骼终身健康。

澳大利亚科廷大学研究人员对 984名澳大利亚儿
童从幼儿到少年时期的运动和成长状况进行追踪研
究。他们发现，5~17岁期间持续参加体育锻炼的孩
子，进入20岁后的整体健康状况，特别是腿部骨骼中
的矿物质含量明显优于那些不爱运动的人。此外，调

查结果显示，相对于单独运动，身边有人陪伴或参加
团队组织的集体运动，对幼儿骨骼生长和全身发育的
促进效果更加明显。

科廷大学研究员乔安妮·麦克维指出，青少年时
期正是人体骨骼生长的重要阶段，在此时确保骨骼得
到最佳发育机会，将大幅减小老后患上骨质疏松症的
风险。专家建议，18岁前的孩子无论课业负担多重，
家长都应鼓励他们坚持体育锻炼。

儿时爱运动，骨骼终身健康


