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美国老年研究中心经对
27871 名 90 岁以上长寿老人
研究发现，只要鼓励老人做
到“八多”就有益于他们长
寿。

多说话 通常人们不喜欢
老人“唠叨”，美国专家却主
张老人应多说话。多说话既可
以活跃老人已变得迟钝的思
维，又可以为老人提供许多宝
贵的信息和知识。

多串门 作为社会交往的
一种形式，串门可使老人变得
性格开朗，使他们在晚年依然
拥有一个良好的社交圈。

多动脑 老人多动脑，不
仅可以丰富晚年生活，还能锻
炼大脑，预防大脑功能的衰

退，甚至还能延缓或遏制老年
痴呆症的发生。

多动手 美国专家鼓励老
人参与诸如编织、弹琴、剪
贴、做手工等勤动手指的活
动。

多唱老歌 唱老歌可以帮
助老人回忆过去的美好时光，
带来的是活力，驱走的是伤
感。

多运动 体育锻炼能强身
健体，延缓衰老。

多交忘年友 老人如能拥
有几个忘年交，心理上便可以
变得更为年轻。

多投身大自然 让老人投
身于大自然的怀抱，有助于其
身心两方面的健康。

老年人“八多”助长寿

最近两年有很多新品种蔬菜不断被大家熟悉，比
如豌豆尖。它是豌豆枝蔓的尖端，播种30天后可采摘
豆尖。栽培豌豆即可采摘豌豆尖也可收获豆荚，可谓
一举两得。

排毒养肝，调节体质防衰老
豌豆尖富含胡萝卜素、维生素C、钙、镁和膳食纤

维等营养成分。此外，豌豆尖还是不错的碱性食物，
搭配肉类等温热食物可以做到酸碱平衡。经常适量地
吃豌豆尖对热性体质具有很好的调节作用和防衰老功
效，含有大量的镁以及叶绿素，有助于体内毒素排
出，保护肝脏。

改善视力，熬夜的人要多吃
豌豆尖还有清肝明目的食疗功效，其中含大量胡

萝卜素、叶黄素，这些元素对于保护视神经、改善视
力有很好的帮助。豌豆尖中的胡萝卜素每百克含 2710
微克。食物中的胡萝卜素在肝脏中转化成维生素 A，
可以保护上皮细胞完整、预防炎症、提高肌体免疫
力。尤其是经常熬夜用眼、眼睛疲劳干涩、视力模糊
的朋友更适合常用。

高钾低钠，防高血压并发症
豌豆尖是高钾低钠食物，钾的比例是钠的 50倍。

高钾低钠的食物有消肿利水的作用，不但对缓解经常
熬夜出现的“熊猫眼”、肿眼泡有效，而且高钾低钠的

食物也是“三高”疾病人群非常好的经常性膳食，可
以降低血压、帮助预防并发症。

补钙佳品，老人孩子最适合
豌豆尖尤其适合缺钙、缺铁、缺锌等老人、孩

子、孕产妇等矿物质容易缺乏人群食用。
豌豆尖口感鲜嫩，易于烹制，操作起来非常简

单。因为草酸含量不高，所以不用切的很碎，甚至可
以大段的烹制。

碗豆尖养肝补钙降“三高”
英国一项最新研究发现，早老性痴呆症（阿

尔茨海默氏症）与精神分裂症的病变发生在同
样的大脑区域，证实了此前对这两种疾病相关
的猜测，将有助于探索它们的发病机制。

早老性痴呆症是一种神经系统退行性疾
病，精神分裂症则属于功能性精神障碍，目前科
学界对两者的发病原因和机制尚无定论。有研
究人员推测，尽管这两种疾病的症状几乎完全
不同，但它们之间似乎存在某种关联。

英国牛津大学等机构研究人员在新一期美
国《国家科学院学报》上报告说，他们对 484
名8岁至85岁之间的志愿者进行了脑部核磁共
振扫描。结果显示，大脑发育和老化存在一个
规律，即大脑发育最晚的区域反而最早出现老
化迹象。而对于早老性痴呆症和精神分裂症患
者，他们大脑中出现病变的正是这些区域。

这些大脑区域主要由神经细胞和灰质组
成，负责处理一些“高级信号”，比如声音信
息和视觉信息的协同处理等。研究人员认为，
核磁共振扫描结果预示着这些大脑区域发育欠
佳的人，可能是早老性痴呆症和精神分裂症两
种疾病的高危人群。

研究人员指出，今后仍需大规模专项研究
证实这一研究结论，而要把这一发现转化到临
床早期诊断，还有很长的路要走。

早老性痴呆症
与精神分裂症有关

美国科技博客“石英”网站称，除早晚以
外，其他时间刷牙除了能保持牙齿健康，还有
许多好处。

英国国民医疗服务机构数据表明，人的精
力水平约在下午 2时许降至最低。如果此时离
开办公桌刷牙，会让你马上精神起来。需要提
醒的是，进食后30分钟内不要刷牙，否则会伤
害牙釉质。此外，刷牙还会降低食欲，抑制吃
零食的欲望。

对于大部分人来说，上班刷牙很不方便，
建议在办公室准备一套旅行装牙具。如果牙刷
暴露在办公室里，容易沾染灰尘和病菌，旅行
装牙具可以保证牙刷及牙杯洁净，但要注意，
刷完牙后要将牙刷晾干后再收起来。如果条件
不允许，可以备一瓶漱口水，既能保证口气清
新，又能防止蛀牙。

拥有一张“巴掌脸”是很多女孩子的梦
想，专家指出，要想“瘦脸”，除了动刀打针
之外，日常的一些动作和饮食，也可以帮助有
效瘦脸。

按摩可减“大饼脸”
如果是因为面部水肿而出现“大饼脸”，

可以试试中医按摩的面部减肥操，通过按摩一
些穴位可以达到消除水肿“瘦脸”的目的。

想要“瘦脸”的话，首先，可以用中指和无名
指的指腹，从额头边揉边往太阳穴的位置推一
推。然后用中指和无名指交替轻按鼻翼两侧，重
复数次。再从下颚往两侧耳朵推动，最后用中指
螺旋状由下往上按摩双颊。拇指和食指捏住下
颚中间，同时向两边轻捋下颚轮廓线，反复几
次。最后双手交替由下至上轻抚颈部至下颚。

瘦脸瑜伽坚持才有效
除了中医按摩瘦脸外，目前网络上很多瘦

脸瑜珈的做法也颇受追捧。中国北京体育大学
原瑜伽培训部首席导师郑先红表示，如果坚持
做的话，一些瘦脸瑜伽的动作的确可以起到瘦
脸的效果。

具体做法，首先双手手指伸直，掌心轻轻
地捂住脸颊，保持笑容，轻轻地按压着脸颊。
然后用五只手指指尖轻轻地按压下面的脸部肌
肉，保持微笑的姿势，眼睛直视着前方。

做完上述动作后，双手握拳竖起拇指，然
后闭上眼睛，用双手拇指按住双眉的眉头，动
作保持20个呼吸左右。然后用双手的食指和中
指按压住唇边两指宽处，轻轻地按压着，脸上
保持微笑。最后再用4只手指按摩脸颊的肌肉。

吃盐越多脸越“大”
饮食也会影响面部大小。专家指出，通过日

常饮食的调整，也可以对面部大小做出微调。
首先，每天至少喝 800ml水，因为喝适量

的水是帮助脸部消除浮肿的有效方法之一。但
不能喝酒，因为无论是啤酒、鸡尾酒、白酒，
还是其他形式的酒精饮料，都可能让你面部浮
肿和皮肤松弛。此外，酒精饮料的热量很高。

其次，多吃水果和蔬菜不仅容易产生饱腹
感，还能帮助减少吃甜品的强烈欲望。

最后最好能控制盐分的摄入，每天摄入的
盐分越多，意味着脸部浮肿的可能性越大。应少
吃罐装食物、腌制的鱼、香肠、熟肉，还有薯片。

吃盐多脸“大”
按摩可减“大饼脸”

不少人都喜欢采取运动的
方式减肥，但如何运动也有诀
窍。据外媒报道，有证据表
明，完全空腹时锻炼更能促进
脂肪燃烧，延缓体重增加。

据报道，在一项开创性研
究中，比利时的研究者们要求
一些年轻健康的男子在 6周时
间里比之前多摄入30%的卡路
里和50%的脂肪。其中一些志
愿者在暴食期间保持久坐不
动。另外一些在早餐后的上午
中段时间进行剧烈运动。第三
组采用同样的锻炼模式，只不

过在早餐前进行。
6周后，久坐不动的那组

人果然体形变胖，出现健康
问题，体重增加了约 6磅。他
们还出现胰岛素抵抗的状
况，肌肉上长出新的脂肪细
胞。早餐后锻炼的那组人体
重也增加了约 3磅，出现胰岛
素问题。

但研究显示，早上一起床
就空腹锻炼的人体重几乎没有
增加，仍保持健康的胰岛素水
平。他们的身体每天燃烧的脂
肪也比其他组的人多。

空腹锻炼促脂肪燃烧

由于天气变化
原因和饮食习惯，
皮肤很容易干燥，
干燥的皮肤容易脱
皮、下垂，脸部特
别容易显老。在肌
肤保湿方面，不仅
要聪明用好保湿
水，更要选择一些
有保湿效果的食
物，才能更好地从
体内保证肌肤的湿
润。只要吃对食
物，就能轻松享受
肌肤保湿效果。

三文鱼+坚果
三文鱼和坚果中富含的

Ω-3脂肪酸，具有抑制细胞内
水分流失的作用，有良好的保
湿作用。此外，它还能够促进
细胞再生，有效预防皱纹生
成，可以说是一种万能保湿美
容营养素。

鱼油、坚果类食材与橄榄
油中均含有Ω-3脂肪酸，在烹
饪料理时用橄榄油代替黄油能
更积极地摄取Ω-3脂肪酸，有
助肌肤保湿。

鸡翅+软骨
如果要从胶原蛋白含量来

考虑，首先想到的就是鱼翅，
不过如果同时考虑价格问题，
那么鸡翅就是可推荐的食材之
一了。由于鸡翅和软骨中的主
要成分是胶原蛋白，对于肌肤
保湿和保持肌肤弹性有一定的
作用，最好每日能够摄入胶原
蛋白 5克以上。另外，想要促
进胶原蛋白的吸收，良好补充

维生素C非常重要，因此在补
充胶原蛋白时，最好搭配富含
维生素C的黄绿色水果和蔬菜
会更好。

胡萝卜+鸡蛋
胡萝卜中富含β-胡萝卜

素，它能够有效预防肌肤干
燥。β-胡萝卜素能在人体内
合成为维生素A，具有防止肌
肤角质化的作用，同时对肌肤
干燥、脱皮等症状有一定缓解
效果。 β- 胡萝卜素在胡萝
卜、南瓜等黄绿色蔬菜中含量
较多，鸡蛋、海藻类食品中也
有较丰富的含量。

沙丁鱼+王菜
沙丁鱼及金枪鱼等鱼类中

富含维生素E，它具有保护皮
肤黏膜的作用，此外能将氧气
和各种营养素搬运给肌肤使
用，对于预防肌肤干燥、保持
肌肤湿润有良好作用。维生素
E 在鱼类和其他的蔬菜如王
菜、萝卜叶中含量也很丰富。

哮喘，是由多种细胞特别是肥大细
胞、嗜酸性粒细胞和T淋巴细胞参与的慢
性气道炎症；在易感者中此种炎症可引起
反复发作的喘息、气促、胸闷和咳嗽等症
状，多在夜间或凌晨发生；此类症状常伴
有广泛而多变的呼气流速受限，但可部分
地自然缓解或经治疗缓解。下面这些隐匿
在日常生活中的细节，都是引发哮喘的导
火线，及时发现，就可以有效预防哮喘病
的发作，保障患者的健康。

动物皮毛是引发哮喘的常见变应原。
因此，有哮喘患者的家庭应从家中移走动
物，或至少在患者卧室以外的地方饲养动
物。如果目前家中有饲养动物而且不能移
走，每周将其清洗干净可能稍有帮助。

尘螨包括粉尘螨和屋尘螨。尘螨很
小，肉眼无法看到，通常以人的皮肤脱屑
为食，生存于床垫、毛绒毯、长毛玩具和
沙发家具中，在阴暗、潮湿的环境中繁殖
尤其快。尘螨本身既不叮人，也不传播疾
病，却是所有室内外环境引发哮喘的最常
见变应原。故有哮喘患者的家庭，需每周
用热水(55摄氏度以上)洗涤床上用品和毛
绒物品，并用热烘干器或在阳光下晒使其
干燥；使用外罩不透气的褥子和枕头，可
以防止尘螨诱发哮喘。地毯虽然漂亮华
贵，但有哮喘患者的家庭应避免使用，尤
其在卧室中更应如此；此外，还要避免使
用有布面的家具。经常洗涤窗帘、长毛玩
具和空调滤尘网等，也是掐灭哮喘导火线
的常用方法。

让哮喘患者保持良好的心境、稳定的
情绪，是预防哮喘发作的良策。

烟草烟雾是一种触发因素，不管患者
本人吸烟或被动吸烟，都可能诱导哮喘发
作。烟雾对哮喘患儿(尤其是婴儿)危害更
大，可增大其对变应原的致敏程度的危
险，并加重哮喘症状。远离烟草烟雾是掐
灭哮喘导火线的必要措施。哮喘患者除了
不吸烟，还应尽量避免到吸烟的公共场
所；家人也不应该或不许在哮喘患者房间
里吸烟。这些都是常识性的预防措施，关
键是能否做到。

运动可以诱导哮喘发作，尤其是剧烈
运动。但运动也能增强体质，提高哮喘
患者的肺活量，预防感冒等多种疾病，
因此，哮喘患者应多参加各种体育运
动，但运动前必须做足预防措施，以避
免运动诱发的哮喘》：选择合适的运动项
目。游泳是哮喘患者的首选项目，一般
不会诱导哮喘发作，当然气温应该合
适。做好运动前的准备工作。寒冷的空
气会刺激支气管痉挛，诱发哮喘。因
此，哮喘患者进行室外运动时，应在运
动前 15 分钟吸入速效平喘药，要避免在
寒冷的天气下进行剧烈的室外运动。选
择良好的运动环境。不要在空气污染大
的环境中运动，尤其是灰霾天气时，应
尽量避免室外运动。

感冒是诱导哮喘发作的常见疾病。
因此，哮喘患者应定期注射流感疫苗。
出现感冒的早期症状时，即予短效吸入
型β2－激动剂治疗，早期使用口服皮质
激素或增加吸入皮质激素的剂量，防止
感冒诱导哮喘发作。当然，哮喘患者最
重要的还是注意锻炼，增强体质，尽量
减少感冒。


