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老年人身体和心理随着年龄增加而变化，可能会
导致食欲下降、营养摄入不足、代谢紊乱和营养不
良。据北京大学 2013年中国健康与养老追踪调查统
计，30%的老年人存在不同程度的营养不良。

老年人如果营养不良，会损害机体生理功能，同
时会使免疫力变差，严重的甚至还会引起其他并发
症。对于预防老年营养不良，专家建议，少食多餐有
利于老人健康。每天吃 4~5餐，饭菜尽量多样化一
些，这样既可保证充足的营养补充，又可以获得更多
的口味体验。另外，这种饮食方式可减轻消化和新陈
代谢系统负担，并且降低患心脏病的风险。

血压在24小时内是不断变化的，清晨通常是一天
中血压水平最高的时段。但不少患者却忽视了清晨测
血压的重要性。

清晨血压指早起后 1小时内、服药前、早餐前的家
庭血压测量结果，或动态血压记录起床后2小时或上午
6~10点间的血压。如果此时段家庭血压测量平均值≥
135/85毫米汞柱和（或）诊室测量血压平均值≥140/90
毫米汞柱，可诊断为清晨高血压。血压升高主要受吃盐
多、吸烟、饮酒、糖尿病、空腹血糖异常、代谢综合征和
精神焦虑等因素影响，而清晨时分，掌管内脏的自主神
经系统，由睡眠中的副交感神经迅速转变为交感神经
高度激活状态，从而引起心率加快、血管收缩、心肌收
缩力增强。而且，晨起后由平卧转为直立，交感神经系
统激活加上体位变化，进一步引起外周血管收缩和血
管中盐的潴留。睡眠中由于不能反复醒来喝水，人体内
的抗利尿激素分泌达到高峰，保留水分的同时会强烈
收缩血管。这些因素共同导致清晨血压升高。

研究显示，清晨高血压可加快动脉粥样硬化进
展，增加左心室肥厚发生率以及中风发作风险，损害

肾脏过滤功能，导致微量白蛋白漏出增多。亚洲人群尤
其需要控制清晨高血压。流行病学调查显示，约有40%
的心肌梗死和 29%的心脏性猝死发生在清晨时段。管
理清晨高血压，建议从以下几个方面着手：

1.每天定时量血压。早上起床后 1小时内，通常为
6~10点，在未服药、未吃早饭、已排尿后，取坐位测血
压；晚上应在睡觉前，坐着休息1~2分钟后再测。每次测
完血压最好进行记录，这样医生可以根据血压测量结
果来调整药物用量，达到更好的治疗效果。

2.选用长效 24小时平稳降压药，每日服用 1次。
可减少血压波动，达到有效、平稳、长期控压目标。

3.食疗养生。清晨高血压患者还可遵医嘱吃些食
疗方，比如葛根粉粥。取葛根粉 30克，粳米 50克，
粳米浸泡一夜，与葛根粉同入锅内，加 500毫升水，
用小火煮至米开粥稠即可。中医认为，葛根具有发表
解肌、生津止渴、降血压作用。现代药理研究发现，
葛根素具有扩张冠状动脉和脑动脉的作用，可降低血
压，显著增加缺血组织的血液供应量。长期食用葛根
粉粥，能辅助降压，预防心脑血管疾病。

中国是世界公认的最早发现和利用茶树的国家，
有超过3000年的喝茶历史。唐代开元以后，中国“茶
道”盛行，饮茶之风遍及朝野。宋承唐风，不仅茶文
化日益普及，还远播到今天的东亚等地。茶不仅是

“国饮”，也是世界公认的最大天然非酒精饮料，茶产
业也是中国部分省区出口创汇的重要经济支柱。

在中国国内，关于茶树的最早原产地也有好几种
说法，但不少人认定是在云南。有的学者在认真研究
考证后断言，云南临沧至西双版纳一带是茶树的原产
地。不同的产地，茶的风味也大相径庭。日前，科学
家在云南揭示了茶叶风味与品质的奥秘，并在氮元素
影响与茶叶风味相关的代谢产物积累模式调控多组学
研究方面取得了新进展。

茶叶生产离不开氮肥
茶农都知道，施肥是茶叶生产持续发展的物质基

础，是增加茶叶产量和提高茶叶品质的一项重要技
术。肥料中的氮元素是所有氨基酸、蛋白质的组成成
分，也是核酸、叶绿素、多种辅酶、多种维生素和多
种激素的主要成分。

前人的研究表明，在实际茶叶种植生产中，合理
使用氮肥不仅能够增加茶叶的产量，而且能够提高茶
叶中氨基酸、嘌呤类生物碱等化合物的含量，可改善
茶叶的品质。铵态氮、硝态氮等不同氮水平和氮形态
对茶叶中代谢物积累模式的影响具有显著性差异，但
具体的调控机理仍不清楚。

氮素不足和过多都有不良影响
中国科学院昆明植物研究所植物种质资源、基因

组学与生物信息学的高立志研究组以一年生云南大叶
茶苗为研究材料，采用代谢组学和转录组学相结合的
技术手段，对不同氮水平和氮形态下生长一定时期的
茶苗的生理指标、代谢物积累和基因表达模式进行了

深入的研究分析。
他们发现，不同氮条件处理下，茶叶中黄酮

类物质的积累及其相关基因的表达模式都表现出
最为显著的差异。缺氮条件下，茶树大量积累黄
酮类物质，他们推测这与缺氮条件中黄酮类物质
合成基因的高表达密切相关。与缺氮茶苗相比，
使用硝酸盐、氨气和一氧化氮来提供氮元素的茶
苗叶片中，显著富集了脯氨酸、茶氨酸和谷氨酰
胺，尤其是在铵态氮处理的茶苗叶片中最为明
显。因此，氮素不足和氮素过多都会对茶树产量
和品质产生不良影响。如果氮素过多，会使茶树
光合作用形成的碳水化合物大部分用于合成蛋白
质，限制了一部分糖类向多酚类转化，结果多酚
类和水浸出物含量下降而影响红茶品质；而氮素
营养不足的时候，茶树体内蛋白质、核酸、叶绿
素的合成受到阻碍，致使新梢伸长缓慢，萌发轮
次减少，芽头密度变得稀疏，对夹叶大量出现，
直接影响茶叶的产量和品质。

随后研究人员又进一步分析发现，作为耐铵
和喜铵植物，在铵态氮处理条件下，茶树通过高
效的氮吸收、运输和同化以及活跃的蛋白质降解
过程，大量富集茶叶风味物质茶氨酸以适应过量
的铵离子，避免伤害。施氮后新梢叶片中的硝酸
还原酶活性提高，叶绿素含量和含氮化合物均有
增加；茶树在冬季和早春的光合强度得到增强，
使翌年春茶新梢叶的氨基酸含量提高，从而改进
春茶的品质，可让品茗客喝到茶气、香气和回甘
俱佳的好茶而欲罢不能。

发表于国际期刊《农业与食品化学杂志》上的这
项最新研究，为全面揭示不同氮水平和氮形态对茶叶
中风味物质积累模式的调控机理奠定了重要基础。

茶叶好不好喝
竟然与氮元素有关

吃黄色食物心情最愉悦

最近发表在希腊《地铁》杂志上的一项研究表
明，人类能够本能地将黄色与喜悦的感情联系在一
起，吃黄色食物时，身体会释放出高水平的幸福激
素，从而产生幸福感。

心理学家认为，人的大脑从婴幼儿时期就与颜色
产生了联系，其中，黄色可以刺激大脑左侧，即逻辑
层面，因此左脑往往会将黄色理解为温暖而快乐的东
西。对此，研究人员进行了一项问卷调查，在1000位
不同年龄段的志愿者面前摆放数十种食物，测定他们
大脑的反应。结果发现，70%的参试者很自然地将黄
色食物与明快的心情联系在了一起。具体来说，61%的
人回答“煎蛋卷”是使心灵最舒适的食物，“奶酪通心
粉”获得了 55%的票数，接下来票数较多的是“香蕉”

“薄煎饼”“半熟鸡蛋”。
神经心理学家戴维·刘易斯博士认为，在饮食领

域，黄色食品甚至可以成为强有力的抗抑郁药。

我们常听到“夫妻相”这个词，用来形容一对夫
妻容貌、举止非常像。但是，肿瘤界流行着一种“夫
妻癌”的疾病。这是指夫妻中一人得了癌症，同时或
者之后另一半也查出癌症。

夫妻二人得肿瘤的部位可能一样，也可能不同，
性质可能一样，也可能不同，总之，如果先后查出 2
人都患癌，我们称之为“夫妻癌”。

2015年世界卫生组织某癌症研究表明，100对死亡
夫妻中就有5对是“夫妻癌”。当然了，这里不是说癌症
会传染，而是指通过这微小的数据，我们可以看出：夫
妻双方一人患癌，那对另一半的警示意义重大。

为什么会出现“夫妻癌”？
究其最根本的原因：高度一致的生活习惯，以及

双方共处的客观环境。
临床上常见的“夫妻癌”有三种，希望大家引起

重视：
第一、胃癌
胃癌是常见的癌变种类，消化系统癌症出现因素

颇多，比如遗传和慢性肠胃疾病都有关系。但这其中
势必有饮食的诱因，特别是夫妻双方每天吃的食物相
同。如果喜欢油炸、烧烤、腌制一类的食物，长此以
往出现癌症几率也会因此会增加。

另外幽门螺旋杆菌被定为致癌细菌，但它却具备
了传染性。

由于中国很多家庭餐具都是共用，没用消毒习
惯，因此夫妻间有一人感染了幽门螺杆菌，另一人也
存在被传染的几率，特别是在吃饭的过程中被传染。

第二、肺癌
每年国家癌症中心发布的最新癌症数据统计，肺

癌都稳居第一，这离不开3.5亿烟民的“无私贡献”。
中国肺癌患者中有 90%的人和烟草有密切的关

系，这其中包含了长期深处二手烟的我们不能姑息二
手烟给我们带来的危害.

这是因为二手烟直击人体的损伤甚至比吸烟的烟
民还要严重。

有数据显示，长期和吸烟的人生活在一起，其患
肺癌的几率要比生活在无烟中的人高 6倍。这里提醒

我们“戒烟”是义不容辞的事。
倘若夫妻中一人罹患肺癌，那另一半也需要注意

了，尤其是家中有吸烟的烟民更需要警惕。
第三、肝癌
说起肝癌，必须提及它的前身“病毒性肝炎”。
中国有 1亿人感染乙肝、丙肝病毒，最可怕的是

这种病毒在目前医学界根本无法达到治愈的程度，只
能通过药物控制病情。

然而，这种杀不死的病毒又具备极强的传染性，
这就让人扎心了。

据中国肝癌数据统计，90%的肝癌患者是由病毒
性肝炎演变成的。

这也就说，在夫妻生活行为习惯密切的前提下，
发生传染的几率是十分大的，所以一方如果患有肝
癌，则另一方也及时筛查。

在这里，小康医生必须提醒大家，乙肝、丙肝已
经有疫苗预防，我们在保护自己的同时，也不要对已
经发生不幸，患有病毒性肝炎的人进行歧视，偏见的
行为和看法。

一起工作，用餐是不会传染的，只要不做亲密到
交换液体的地步就不具备传染的风险。

预防夫妻癌，最根本的是改善生活习惯，保持好
心情，另外身体不适，及早救治，别等危机来了，后
悔莫及。

三种癌被定为“夫妻癌”

少食多餐有利于老人健康

三国魏末大学者、大艺术家嵇康爱打铁，听起来
有点不大协调，但确实是真事。正始七年（公元
246年），嵇康移居洛阳城郊一个叫柳林的地方，出人
意料地开了个铁匠铺，每天和好友向秀在大柳树下打
铁。他不完全是为了营利，主要是喜欢。打铁之事，
除说明嵇康具有不一般的文人风姿，更重要的是，表
明他身体很强壮。

嵇康有个好身体，与他注重养生分不开。这里说说
他的音乐养生。嵇康是音乐家，音乐对人情志的安抚作
用他有着深切的体验，因而十分推崇和重视音乐养生。
他那篇享誉至高的《琴赋》，对音乐的养生功能有精当
论述。他说：“ 余少好音声，长而玩之。以为物有盛衰，
而此无变；滋味有厌，而此不倦。可以颐养神气，宣和情
志，处穷独而不闷者，莫近于音声也。”

在《答难养生论》一文中，嵇康还用历史上的典
型例子来说明音乐的神力。文中说：“窦公无所服御
而寿百八十，岂非鼓琴和其心哉，此亦养神之一征
也。”嵇康所说的窦公，是西汉时期一位双目失明的
乐师，传说活了 180岁。据史料记载，汉文帝刘恒，
听说窦公活了 180岁，便派人把他找来，询问长生不
老的秘诀。窦公如实回答：我13岁双目失明，父母可
怜我学艺不如别人，便教我弹琴……我并不是因为吃
了什么仙丹妙药而长寿的。言下之意，他的长寿是因
为音乐的作用。窦公是否活到 180岁有待考证，但他
是个盲人，生活中比别人少些杂事纷扰，又是乐师，
音乐颐养神气，调和情志，获得长寿是不难理解的。

音乐颐养神气调和情志

清晨血压高清晨血压高
动脉易硬化动脉易硬化


