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美国科技博客网站“gizmode.com”
报道，科学家通过提取人体组织和血
液，对细胞减少速率进行DNA分析和
测量，结果发现女性的乳房似乎比她
们身体的其他部位老化得更快。

随着年龄的增长，女性体内基因
甲基化，从而使DNA化学特征发生微
妙变化。如今，加州大学洛杉矶分校
的史蒂夫·霍瓦特利用此信息来展开
实验估算人体年龄。他从51个不同类
型的所有参与者(从刚出生的胎儿到
101岁老人)人体组织中，抽取了7844
个健康的组织样本。然后，他们针对
样本分析了甲基化差异，在识别子基
因组时，发现有 353个基因组区域都
或多或少地存在甲基化。

该研究结果显示，身体的某些部
位器官比其他部位老的更快。例如，
一个健康的乳房组织，平均比女人的
实际年龄要大两到三年。此外，男女
双方的心脏组织比真实年龄年轻9岁。

研究者称，这项新发现不仅仅能
用在科学新领域，而且还可以用于法
医鉴定，通过血液分析为捕获杀人嫌
疑犯提供线索。

女性乳房易衰老

便秘怎么办？多吃坚果、酸奶、蜂蜜、西红柿、芦
笋、苹果6种食物能帮助你润滑肠道。

坚果 别轻视小小的坚果，它的膳食纤维含量不比
蔬菜水果低。坚果中含有丰富的维生素B和E、蛋白质、
亚油酸、亚麻酸能够增加肠道中双歧杆菌的含量，连同
植物纤维素一起刺激肠道蠕动，从而起到润肠通便、治
疗便秘的作用。

酸奶 无论是传统型的酸奶，还是市场上火爆的功
能型酸奶都是预防便秘的好东西。牛奶发酵过程中产生
的乳酸菌以及益生菌最大的益处是调整肠道菌群，使肠
道功能维持平衡，这样既能防止便秘也能防止腹泻。

蜂蜜 蜂蜜的通便功效可谓是历史悠久。古代中医
指出蜂蜜的效用：“除心烦，通便秘，解虚热，疗心
痛，悦颜色，和百药，除众病”。蜂蜜中含有丰富的维生
素、矿物质和酵素类物质。酵素可以帮助人体消化、吸
收并加强新陈代谢，睡前来杯蜂蜜水，让你的便便一路
畅通。

西红柿 西红柿丰富的营养价值已经有口皆碑了，
夏天多吃些西红柿，能有效防止紫外线侵害。它含有的
各种维生素、茄红素，柠檬酸、苹果酸、果胶等成分都
是促进胃肠蠕动的法宝。

芦笋 芦笋低糖、低脂、高纤维，绝对是减肥的明

星食物。芦笋中含有丰富的水分和膳食纤维，使便便松
软，易于排出。特别要说的是，芦笋中叶酸含量很高，
有助于胎儿神经管发育，是准妈妈们的理想食物。

苹果 “每日一苹果，疾病远离我”，苹果属于温性
食物，无论是寒性还是热性体质的人都适宜食用。苹果
中丰富的果胶，活化肠道中的正常菌群，调整胃肠功
能，预防便秘。

润肠通便的 种食物

慢性病是脑卒中的“先头兵”。有
多位专家共同呼吁，一定要重视卒中
相关疾病的控制，把高血压、高血
脂、高血糖、房颤这“三高一颤”控
制好。

专家指出，很多人以为血压高，
无非就是头晕一点、不舒服一点，根
本不会想到中风。事实上，高血压是
中风的第一大、也是最常见的风险因
素，千万别等到中风后偏瘫了，才开
始注意。长期的高血压会使脑血管动
脉的分叉处出现一个小鼓包，这个小
鼓包就是动脉瘤。动脉瘤就像气球一
样，新气球较难吹破，但旧气球反复
吹，吹几次就破了。如果血压长期控
制不好，就容易导致脑出血，形成
中风。高血脂容易导致动脉粥样硬
化，从而堵塞脑部血管，导致缺血
性脑卒中的发生。糖尿病也是脑卒
中的独立风险因素，它不仅本身会
伤害血管，还往往合并有血脂、血
压异常等问题。

专家表示，很多生活小习惯影响
着卒中风险。对高血压病人而言，少
吃盐就等于吃降压药，每天的盐摄入
量应控制在 6 克以内；血脂异常的人

不能一边吃着降脂药，
一边吃肥肉，必须控制
好体重，这比降脂药都
管用。

专家说，表面上
看，房颤患者的问题出
在心脏，似乎和脑卒
中没关系，但如果房
颤 患 者 不 积 极 治 疗 ，
可 能会在心脏形成血
栓，血栓脱落后，就存
在随血液流进大脑，发生卒中的风险。

专家指出，房颤患者一定要积极
治疗。一方面，应当通过服用阿司匹
林、华法林等药物进行抗凝治疗，以
达到预防血栓形成的关键作用；另一
方面，建议去医院做心脏超声检查，
看看有没有形成腹壁血栓，心脏结
构是否正常。如果已经血栓且较大
的话，必要时需要进行手术，取出
血栓。

专家表示，脑卒中的高危人群主
要有三类。首先是 40岁以上的人，只
要在以下8个危险因素中占了3个及以
上就属于高危：高血压、高血糖、血
脂异常、吸烟、酗酒、运动不足、体

重超标、房颤；其次是出现过短暂性
脑供血不足的人，如突然一侧肢体没
有力量，一侧眼睛黑蒙、一侧脸麻
痹、说不了话、剧烈疼痛等。尽管只
是短短几分钟或十几分钟，但这种

“小中风”往往是致残致死性大中风的
前兆；最后是发生过脑卒中的人，因
为其复发率很高。

专家提醒，第一类高危人群应尽
早到医院做脑卒中筛查，以及颈动脉
超声和脑血管超声，如发现血管狭
窄、有斑块甚至动脉瘤等，需尽早
治疗。如没有也应在专业医师指导
下，合理使用阿司匹林、他汀等药
物预防。

控好“三高一颤”防卒中

从中医理论上看，食用药膳进补与平
衡阴阳、疏通经络、调和气血有密切关
系。下面推荐一款能够滋阴补肾的家常药
膳——枸杞蒸鸡。

成份：枸杞子 15克。子母鸡一只(未
生过蛋的母鸡)、料酒、胡椒粉、生薑、
葱、食盐适量。

制法：将子母鸡宰杀后去毛及内脏，
洗净；将薑切片、葱切段备用。将子母鸡
放入锅内出水片刻，然后，捞出放入凉水
内冲洗乾净，沥尽水份，再把枸杞子装入
鸡腹内，然后放入燉盅内，鸡腹向上，把
葱、薑放入盅内，加入清汤、料酒、食
盐、胡椒粉，将盅盖好，用湿纱纸封面盖
上盅盖，用沸水武火蒸2小时即成。

功效：此滋阴补肾药膳具有滋补肝肾
之功效。

枸杞子：现代医学研究表明，枸杞子
含有胡萝匐素，维他命B、B2、C，烟酸，
钙、铁、磷、亚油酸等成份，具有补肾养
肝，补血明目，促进肝细胞新生，降胆固
醇，降血糖作用。

鸡：鸡味道鲜美，不单是佐膳佳肴，
也是济世良药，中医认为鸡全身可入药，
鸡肉则有益五脏、补虚损、强筋骨、健脾
胃、活血脉之功效。而母鸡则性属阴，对
体弱多病者更有益。

枸杞蒸鸡功效强

老人散步，可以舒筋骨、活气血，是
最简单有效的养生方式。但如果存在以下
几个误区，不但起不到养生保健之效，还
容易损伤健康。

马路边溜达 许多老年朋友喜欢早上
在马路边散步、慢跑，这非常不可取。马路
上有大量尾气，同时还有灰尘等空气悬浮
物，长期吸入，会影响人的呼吸、免疫和心
血管系统。最佳的散步地点是公园，树木和
青草有净化空气的作用。如果公园较远，可
以选择小区内，或者离马路较远的地方。

时间过于久 对老人来说，户外活动
时间过长，会促使身体释放大量激素来分
解蛋白，补充过度运动的能量需要，加快
器官衰老。若超出心脏负荷能力，还会造
成心脏功能衰退，反而有害健康。建议老
人每日散步时长掌握在 45 分钟左右，或
者不超过 3公里，以身体发热、略微出汗
为宜，每天1~2次。

背着手踱步 背手散步容易失去平
衡，甩开手臂则避免了这一问题，同时能
防治肩周炎、胸闷及老年慢性支气管炎
等。建议老人散步时选择“钟摆式”摆
臂，正确方法为：肩部放松，两臂各弯曲
约成 90 度，两手半握拳，自然摆动，前
摆时稍向内，后摆时稍向外。摆动的幅度
不要太大，用力不要过猛。

爱走上下坡 有些老人散步时专门选
择有坡度的路段，想通过增加难度来增强
锻炼效果。事实上，最适合老人散步的路况
应该是平坦、无坑洼、坡度小、人少的路面。
很多老人有不同程度的骨性关节炎，爬坡
会导致膝关节负担过重，加重关节磨损。一
旦选择了固定地段，每天按照特定的线路、
速度和时间，走完规定的路程即可。

老人咋散步安全
男人出汗可以分很多种，但

不同的出汗情况却可以预知健康
状况，很多人以为出汗就是肾
虚，其实并不是全都是这样的，
比如暴饮暴食后面部出汗，说明
脾胃有问题。

夜间盗汗：结核病
结核病典型的全身表现中包

括午后低热和夜间盗汗。很多患
者都反映无论春夏秋冬，晚上睡
觉醒来后常常衣服被子全部都被
汗水浸湿。结核病是一个比较令
人头疼的健康问题，所以你亲爱
的他如有上述症状你就需要和医生
交流了。

多汗头晕：低血糖
当血糖水平降低到一定程度以

下就会发生低血糖。糖尿病患者若
过量使用胰岛素或降糖药物便可
能发生低血糖。早期的表现有多
汗、颤抖、乏力、头晕和恶心。你

需要给他准备一小盒糖，并随身
携带，一旦出现不良情况就可以
立即服用。

多汗疼痛：心脏病
这是由于心脏的血液供应不足

而使心肌受到损伤而引起的。它的
表现包括：胸部的疼痛或压迫感，
会持续数分钟。疼痛有时也会放射
到你的肩膀、手臂或背部。此外，
还会有呼吸困难和大量出汗的情
况。如果你或你的亲人出现了这样
的症状，应该立即到医院就诊。时
间就是生命，每一分钟都很重要.

多汗消瘦：甲状腺机能亢进
当甲状腺分泌过多，就会发生

“甲亢”。这会引起体重减轻；心跳
很快或心率不齐；怕热；饿得快，
吃得多；大便次数增加等等。当
然，多汗也是它的一个表现。对于
这样的病人你要注意他的情绪，避
免过于激动和亢奋。

透过出汗判断男人健康

芬兰奥卢大学最新研究发现，
体重哪怕增加几两，与心脏病、糖
尿病、肝病以及其他疾病相关的血
液化合物成分也会随之升高。

研究人员分析了 1.25 万名青
年男女的血样，对同不良健康状
况相关的各种脂肪、蛋白质和化
合物水平进行检测。分析显示，
体重越重，“健康不良”的指标
越高。在对这些青年男女在五六
年时间内体重增加后身体状况进

行监测的结果显示，轻微增重都
会导致血检结果变差，那些身体
质量指数（BMI）在正常区间（健
康标准为 18.5~25 之间）的人也不
能幸免。

发表在《公共科学图书馆·医
学》期刊上的这项研究结果证实，
减掉增加的体重能改善血液指标，
这不是建议人们的体重低于标准，
而是强调保持身材不仅为了美貌，
更有利于健康。

只增重几两心肝也受损

对于患有糖尿病、痛风、高
血压等慢性病的老人来说，如果
眼前常有黑影晃动，要警惕肾脏
发生病变。

肾病早期，肾脏对体内含氮化
合物的过滤减少，积聚的含氮物质
随血液进入视网膜，引起视网膜的

微循环障碍，血液淤积，视线被遮
挡。另外，肾病会造成血液中的白
蛋白降低，血浆胶体渗透压下降，
水分从血管腔内进入玻璃体和晶状
体，同样会导致眼前有黑影出现。
老人一旦有这些症状，要及时就医
并做尿常规检查。

对中国人来说，喝茶养生是流传
了几千年的传统。中国茶叶形态万千，
按照加工工艺的不同，可分为绿茶、红
茶、青茶、黑茶、白茶和黄茶六类。

绿茶：降火防癌
与其他茶类相比，绿茶的抗癌功

效较好。多项研究表明，绿茶能降低乳
腺、前列腺、肺、口腔、膀胱、结肠、胃、
胰腺等多部位肿瘤发生的危险性。从
中医的角度来说，绿茶微寒，有助降
火，胃寒的人应少喝，而容易上火、体
壮身热的燥热体质者宜饮。

红茶：暖胃护心
饮用红茶有助调节人体动脉中低

密度脂蛋白和高密度脂蛋白的含量，
从而降低心血管疾病的发生概率。此
外，茶黄素还可抗氧化、抗癌、预防
慢性炎症和肥胖。红茶性温，有暖胃
的作用，虚寒体质者和老年人宜饮性
温的红茶。

青茶：润燥减肥
与其他茶类相比，青茶在减肥方

面效果较好。从中医的角度来说，青
茶性平，能清除体内积热，特别适合
秋天饮用，可缓解秋燥。

黑茶：御寒降脂
黑茶属于后发酵茶，茶叶在微生

物的作用下会发生一系列复杂的化学
反应，生成一些对人体有益的功能成
分。黑茶中的矿物质种类丰富，且有
很多种含量要高于其他茶类。黑茶性
温，有助御寒，适合虚寒体质者喝。

白茶：抑菌抗辐射
白茶抗菌效果较好，还有较好的

抗辐射效果。白茶性凉，降火去燥。
黄茶：人人皆宜
与绿茶清凉和红茶温热的性味相

比较，黄茶类的性味特征居于两者之
间，普通人几乎都适合。

喝茶养生有讲究


