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预防认知障碍症，从中年就要开始做起。
英国《每日快报》近日总结了中年人预防认知
障碍症的8个步骤。

检查胆固醇和血压水平，筛查糖尿病 研
究表明：未经治疗的糖尿病、高血压和高胆固
醇患者其认知障碍症的发病率相当高。所以，
从40岁起，人们就应该防治这类疾病。

锻炼塑形 有研究表明，从四五十岁起就
开始积极进行体育锻炼能起到预防认知障碍症
的作用，其效果要优于其他措施。原因在于锻
炼能降低血压、控制胆固醇水平和生成新的脑
细胞。

每天2杯咖啡护大脑 研究者通过对佛罗
里达州65岁以上的老年人进行为期4年的追踪
调查后发现：与未出现认知障碍早期症状的人
相比，存在这种疾病症状的人其体内咖啡因的
含量要低50%。

少量饮酒 少量饮酒能降低人们患上认知
障碍症的风险，但饮酒过量会让这一风险增
加。每周饮酒1~6杯（1杯相当于237毫升啤酒
或 1个中等大小玻璃杯的葡萄酒）能降低人们
患上认知障碍症的风险，超过这个限度，其功
效就会丧失。

处理好压力和抑郁症 压力是认知障碍症
的一个重要风险因素，尤其是那些长期处于高
压境地的人群。抑郁症也与认知障碍症之间存
在一定的联系。长期抑郁症患者大脑中会存在
更多的斑块，因而更容易出现认知障碍症的症
状。

大脑功能不用则废 老年医学家认为，经
常用新事物向大脑发出挑战最为关键，每天总
是做相似的填字游戏并不会起效，更为有效的
方式是从事一种新爱好和学习一门新语言。

老中医们通过长期大量的实验总结，找出了一些
规律性的特点，即能通过面部的特点预示看是否能长
寿。以下七部位可以帮我们看出寿命长短哦。

眉毛 被称为保寿宫，可见它与人的生命有关
系。《神相全编》中说道“眉毛长垂，高寿无疑”。
就是说眉毛高长而眉尾下垂的人高寿无疑。

头骨 枕骨在脑后正中偏下的部位，由于睡觉
时，它首先接触枕头，所以叫枕骨。这个骨头要连肉
而起，不能过于孤零零地独露在外，脑后的枕骨丰满
的人长寿。

眼睛 中医学的观点非常注重观察神的存在与
否，主要是指观察眼中的光彩。《太乙照神经》中说“目
有神光者寿”。我们常说的眼炯炯有神就是这个意思。

鼻子 相学中认为鼻子要丰满端正，鼻梁挺直，鼻
梁骨不能有塌陷。《太乙照神经》中说“年寿隆起者寿”。
年寿是指鼻子的中部，鼻梁中部隆起者可以长寿。

耳朵 耳朵与肾脏有着密切的关系，而肾能力的
强弱又直接影响到寿命的长短。耳朵要轮廓分明，垂
珠贴肉，色泽鲜艳红润，耳门阔大，耳肉红而坚厚，
耳形耸高而长，这样的人是长寿之人。

人中 人中者，沟渠之象也。只有深长体内的体
液才能通畅运行，这样才会对身体有利。《神相全
编》中说“人中深而长者，长寿”。这个部位深长、
端正而直的人可以健康长寿。

牙齿 牙齿的健康与否，直接观察出肾气强弱和
骨气的充沛与否。《太乙照神经》中说“齿排齐坚固
者，为长寿”。牙齿排列得整齐，而且坚固不动摇，
这样的人可以长寿。

那么，应该如何养生呢？
特区一：腹脐
养生关键词：消除腹部脂肪，防治便秘。

腹脐部是养生专家很重视的保健“要塞”，中医称
腹中央肚脐为“神阙”。对腹脐部按揉刺激、调理，可益
肺固肾，安神宁心，舒肝利胆，通利三焦，防病健体。

揉腹还对动脉硬化、高血压、高血脂、糖尿病、
脑血管疾病、肥胖症有良好的辅助治疗作用。

保健方法：两手重叠，按于肚脐，适度用力，同
时保持呼吸自然，顺时针方向绕脐揉腹。

对于平日缺乏锻炼的人群，建议养成在闲暇时间
或散步的时候双手掌交替拍打（频率为每秒钟一次）
中下腹部20分钟，有促进腹部新陈代谢的作用。

特区二：耳部
养生关键词：预防耳部冻疮，帮助养肾。
中医讲肾开窍于耳，经常搓耳廓可以防治耳部冻

疮，并能起到健肾壮腰、养生延年的作用。
保健方法：提拉耳垂。双手食指放耳屏内侧后，

用食指、拇指提拉耳屏、耳垂，自内向外提拉，手法由
轻到重，牵拉的力量以不感疼痛为限，每次3～5分钟。

手摩耳轮。双手握空拳，以拇、食二指沿耳轮上
下往返推摩，直至耳轮充血发热。

提拉耳尖。用双手拇、食指夹捏耳廓尖端，向上
提揪、揉、捏、摩擦15～20次，使局部发热发红。此
法有镇静、止痛、清脑明目、退热等功效。

特区三：前胸
养生关键词：增强心肺功能。
一个人免疫功能的强弱，在一定程度上取决于胸

腺素浓度的高低，对胸腺予以调理刺激，可以抗病防
癌、强身延年。

保健方法：用右手按在右乳上方，手指斜向下，
适度用力推擦至左下腹，来回摩擦50次；换左手用同
样方法摩擦50次。然后，再用手掌跟对着胸部中间上
下来回摩擦50次；还可用两手掌交替拍打前胸后背，

每次拍100余下，早晚各做一次。擦拍胸部能使“休
眠”的胸腺细胞处于活跃状态，增强心肺功能。

特区四：背部
养生关键词：提高免疫力，防感冒。
经常对背部经络和肌肉进行刮痧、搓擦、捶按、拍

打，可以疏通经络，安心安神，帮助预防感冒，另外，搓
擦背部对中老年慢性病患者有一定的辅助治疗效果。

保健方法：在每天早晚擦（搓）背、拍背或用保
健锤敲背部（包括背部和颈部）；或采取背部按摩理
疗如背部刮痧、捏脊、拔火罐等。

特区五：脊柱
养生关键词：促进消化，预防脊柱常见病。
现在约有70%的人因平时缺乏对脊柱特区的正确

保健而使之产生了病变。脊柱特区有 4个生理弯曲，
最易发生病变的有颈部（颈椎病）和腰部弯曲（腰肌
劳损、腰椎间盘突出症）。

保健方法：每天晚上对脊柱进行按摩理疗、刮
痧、拔火罐、轻轻拍打。在脊柱特区进行针刺、中医
蜂疗及艾灸，对脊柱各段脊髓分出的神经疼痛及强直
性脊柱炎有治疗效果。

其实想要长寿，当然不仅仅是我们上面所说的长
寿部位，更重要的是日常的保养。

七部位可看出寿命长短

判断血脂高不高，最准确的方法是通过医
学检验。但除了定期体检，身体出现的一些征
兆也能提示我们血脂高了。

手背、指关节、肘关节、臀部、膝关节等部
位出现黄色、橘黄色或棕红色的结节、斑块或疹
子，有时候是手掌出现黄色或橘黄色的条纹。这
提示血脂很高，可能是高脂血症。不过，血脂正
常的人有时也会在上眼皮内侧出现“黄色瘤”。

时常感到头晕、头痛、胸闷气短、睡眠不
好、容易忘事，还觉得手脚发麻、沉重，这可
能是提醒你血脂偏高了，要注意控制。

胳膊肘、大腿、脚后跟等部位鼓起小肿
疮，表面光滑，大多是黄色，这可能是在提醒
你胆固醇高了。腿肚子经常抽筋、刺痛也可能
是血脂高了，可以去医院做血脂检查。

中老年人血脂高了，可能会在眼睑周围长
出黄色的疣，需尽早干预。血脂异常高时，血
液中富含甘油三酯的脂蛋白会从毛细血管漏
出，侵犯到眼睛的黄斑，从而影响视力，一般
发生于严重的高脂血患者。

高血脂会引起脂肪肝，导致肝脏肿大，肝
功能发生变化，食欲受到影响。因此，出现食
欲不振也有可能是高血脂引起的。

四症状判断高血脂

在吃肉的问题上，人容易
走极端。有的人每天大鱼大
肉，有的人则一点儿荤腥儿不
沾。“大鱼大肉”未必营养就
够，但顿顿吃素一定会造成营
养缺失。那么，人每天需吃多
少肉？若实在不爱吃肉，用什
么食物能代替呢？中国北京协
和医院营养科主任医师于康教
授为您一一解答。

日食肉类不超三两 肉是
人类的必备食物，每天食用一
两瘦肉是基础数量，但总量一
般不要超过三两，荤素搭配的
饮食才健康合理。

一味吃素，会造成人体营
养素缺乏；但过量地吃肉，则
会导致能量偏多、饱和脂肪偏
多、血脂偏多、胆固醇偏多。
所以，吃肉要控制在合适的数
量范围内。

“四个一”是基础 一两
瘦肉、一个鸡蛋、一袋牛奶、
一两豆制品，这“四个一”构
成了我们一天基本的优质蛋白
质的来源。但是对于一些身材
高大、运动量大的人来说，可
以在此基础上进行扩大，扩大
到每天三两瘦肉，二至三两豆
腐，两袋牛奶。

豆腐和肉可以等量替代
在日常膳食中，豆制品和肉
可以有一定量的等量替代，
多食用了豆制品就可以相应
减少肉的摄入，豆制品和肉
加在一起，一天不超过五
两。

不提倡一天吃五两肉或者
一天吃五两豆制品，肉和豆制
品作为蛋白质的动物性和植物
性两大最好的来源，要混搭着
吃才健康。

每天吃多少肉才健康

鸡蛋是我们日常生活中最
常吃的既经济又实惠的营养
品，鸡蛋含有丰富的蛋白质，
蛋氨酸，维生素和矿物质等营
养物质。

鸡蛋更耐饿 鸡蛋比面
包、馒头、谷物片等更耐饿。
其中的蛋白质和脂肪能为你持
续平稳提供能量，让你肚子饱
的时间更长。

鸡蛋帮助减肥 研究证
明，早餐吃鸡蛋的人，比吃饼
的人更容易减轻体重。

鸡蛋是蛋白质的绝佳来
源 鸡蛋的蛋白质中含有人体
的所有必需氨基酸，是最全面

的蛋白质。
鸡蛋性价

比高 与其他
富含蛋白质的
食材相比，比
如 培 根 、 牛
肉，就算是价
格不便宜的土
鸡蛋，性价比
也要高得多。

一只鸡蛋
不会让你的胆
固醇升高 鸡

蛋的确有一定量的胆固醇，
但是，鸡蛋中也有帮助降低
胆固醇的成分。只要保证吃
鸡蛋的数量控制在每天一
只，并不会因此增加患心脏
病的危险。

鸡蛋有益大脑发育和记忆
力 蛋黄中丰富的胆碱成分，
能促进大脑发育，有益大脑功
能。同时，胆碱对提高记忆
力、反应力都很有帮助。

鸡蛋保护视力 蛋黄中的
两种抗氧化物质，叶黄素和玉
米黄素，能帮助保护眼睛不受
紫外线伤害。它们同时有助于
减少患老年白内障的风险。

早晨必吃鸡蛋七理由

专家提醒，很多常用的痛
风药都有相应风险，服用时需
要注意。

常用的痛风药中，苯溴马
隆、别嘌醇、非甾体抗炎药、
皮质激素等都有肝损害风险。
在轻度肝损害时，患者无症状
或仅有轻微症状；肝损害较重
时，可出现食欲不振、恶心、
厌油腻、呕吐、全身乏力、腹
痛、腹泻、发热、尿色深黄、
眼球结膜黄染等症状。在无明
显症状时，最好在连续服用抗
痛风药后 10～30 天检查肝功

能。如已出现了上述症状，应
及时就诊，必要时检查肝功能
和进行相应治疗。此外，服用
这些药物期间，应避免同其他
具有肝毒性的药物（如抗结核
药、抗感染药、抗肿瘤药等）
合用，以减少严重不良反应的
发生。

此外，在服用这些治疗痛
风的药物时，应遵医嘱从低剂
量用起，服药期间应大量饮水
以增加尿量（治疗初期每天饮
水量不得少于1.5~2升），以免
导致尿酸结晶。

服用痛风药时查查肝

说到生病的原因，很多人会想到病
毒、细菌感染。临床调查发现，性格与慢
性病关系密切，不同性格衍生出的负面情
绪也是“致病原”。下面请专家讲解性格
与疾病的关系，大家一定要重视心理健
康。

一般性格上主要表现为雄心勃勃、爱
显示才能，凡事追求完美、比较急躁、难
于克制，这类人胆固醇、甘油三酯指标较
高，这些都会增加罹患冠心病、高血压的
几率。

有些冠心病患者突然感觉胸口疼，就
去医院做心电图，结果发现一切正常，但
患者还是不放心，反复到医院检查，其实
这是焦虑症在作祟。高血压患者也是如
此，一紧张血压就高，这是情绪影响心脏
的反应，继而影响血压，这样就会造成血
压时高时低，还会出现胸闷气短等症状，
但一般是一过性的。对于这种患者，可结
合心理科的生物反馈治疗法，适用于边缘
性高血压和不稳定高血压，通过全身放
松，帮助患者控制情绪变化，达到降压目
的，这也是临床上缓解冠心病的好方法。

消化性溃疡患者的性格特征，大多比
较被动、依赖、顺从，不喜欢与人交往、
缺乏创造性，这会增加消化系统疾病的发
病率。因为胃肠道是最能表现情绪的器官
之一，若出现精神疲劳、睡眠不足、进食
不定等表现，往往与消化性溃疡、肠道疾
病等消化科慢性疾病有关。当一个人情绪
不好时，就可能出现食欲不佳，茶不思饭
不想等情况。

不同的心理应激，会导致植物神经功
能紊乱，从而导致局部血管痉挛，造成组
织缺血，进一步影响胃肠道功能，加上胃
酸、胃蛋白酶等物质分泌增加，促使溃疡
形成。另一方面，应激引起的内分泌功能
改变，也会加速溃疡形成。有些患者经历
重大打击后，出现胃疼、没胃口等情况，
但经检查并未发现异常，其实这是心理问
题躯体化的表现。需要到心理科咨询，寻
求治疗方法。

有些患者出现头疼、眩晕、行走不稳
等症状，在神经内科查不出病因。而且还
会出现早上头疼，下午就不疼了，吃止痛
药也不管用，平时对什么事都不感兴趣，
其实这是抑郁症的表现。

脑卒中患者躯体上的病症，加上心理
障碍，使得焦虑和抑郁症状明显，是神经
科最常见的合并疾病之一。脑卒中发病后
2 个月到 1 年，要特别关注患者的情绪变
化。脑卒中发病期较长的患者，可能会失
去语言能力，情绪变化大，动不动就流
泪、脾气变得暴躁，其实这是患者在通过
情绪进行外泄。另外，性格上主要表现为
克制，不善于发泄，长期处于孤独、矛
盾、忧郁和失望中的人，罹患癌症的几率
较高。类风湿关节炎患者通常表现为安
静、敏感、求全、刻板等，这种性格往往
是造成病程慢性化的重要原因。

性格也是致病原 六步骤防“老痴”


