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美国宾夕法尼亚大学一项最新研究
表明，绿化空地有助降低心率，减小压
力。

为了探索城市环境与居民压力之间的
关联性，宾夕法尼亚大学佩雷尔曼医学院
急诊医学专家尤吉尼娅·C·萨沃斯博士及
其同事随机选择了费城两个街区的居民为
研究对象，参试者根据要求在指定的街区
空地散步 456~610米不等。一个街区的空
地有绿化，而另一个街区几乎没有绿化。
研究人员利用心脏监测仪和GPS测量了其
压力反应情况。对比发现，与几乎没有绿
化的空地相比，沿绿化空地散步的参试者
心率平均每分钟降低 5次。进一步排除其
他相关因素后，沿绿地散步可使心率每分
钟降低15次。

萨沃斯博士分析指出，心率是急性
应激的生理指标，急性压力会激活交感
神经系统，导致肾上腺素释放，增加心
率。因此，城市空地绿化与减轻压力之
间存在生物学正关联。研究发现，居住
在绿化空地附近的居民比那些居住在周
围全是杂草垃圾遍地的地区的居民心率
更低，压力更小，感觉也更安全。多项
研究发现，心率过快的人预期寿命较心
率慢的人短。

宾夕法尼亚城市卫生实验室主任，流
行病学教授查尔斯·C·布兰纳斯博士表
示，新研究的重要启迪是，城市规划部门
及城市官员可采取相对低成本的绿化措施
改善居民健康。

绿地散步可降心率

春天是充满希望和阳光的季节，可是很多人到了春
天就会非常不舒服，口干、长痘、皮肤干燥、大便燥
结、喉咙痛等等上火的症状出现。下面给大家推荐春季
去火保肝，同时又有利于养生的菜品。

清热解毒的百菜之王——白菜
白菜味甘、性平，可解热除烦、通利肠胃、养胃生

津、除烦解渴、利尿通便、清热解毒，对一些肺热咳
嗽、便秘者是非常有效的。建议容易上火的人群多吃白
菜帮的部位。

食用方法建议：将白菜切 2厘米左右宽，10厘米左
右的长度上锅蒸5分钟，炒勺加热，加入少许油，姜丝、
葱丝炒香，再加入少许蚝油，一勺海鲜酱油，加入少许
的水调和开，然后淋在白菜上，味道非常好。

去火美味的生食上品——油麦菜
油麦菜具有降低胆固醇、治疗神经衰弱、清燥润

肺、化痰止咳、利尿通便、养肝健脾等功效。油麦菜微
苦性微寒，对于一些上火的人群非常有效。

食用方法建议：油麦菜柔嫩，口感也极为鲜嫩、清
香，特别建议生吃。可用海鲜酱油少许，一大勺芝麻
酱，少许水调和开，淋在油麦菜上。

风靡全球的健康安全绿叶菜——苦苣
苦苣可清热解毒、清肺止咳、益肝利尿、消食健

胃、抗炎消肿。此外苦苣中的维生素A和胡萝卜素含量
极高，有很好的抗氧化、抗衰老、增强免疫力的作用，
其钙含量也很高。

食用方法建议：一般是拌制。可以加点炒熟的瘦肉
丝，一点彩椒丝，加点酱油、陈醋、少许糖、芥末拌匀
后即可。

解酒保肝养颜瘦身的佳品——黄瓜
黄瓜味甘、性凉，具有清热利尿的功效；对烦躁口

渴、咽喉肿痛特别有效果。对于肥胖、高血压、高血
脂、水肿、癌症、嗜酒者可多食，也是糖尿病人首选的
食品之一。但是脾胃虚弱、腹痛腹泻、肺寒咳嗽者应少
吃。

食用方法建议：可以生吃、炒菜、做汤。特别建议
用黄瓜炒鸡丁，黄瓜切丁，鸡肉切丁焯水，少许胡萝卜
丁一起炒熟，略微加点香油，少许的精盐和味精，入口

清淡，任何人群均可食用。
降压的老牌明星——芹菜
芹菜可清胃热、通血脉、利齿润喉、明目通鼻、醒

脑健脾、润肺止咳。还有利于安定情绪、消除烦躁的作
用；经常食用可使目光有神、头髮黑亮；还有降血糖、
中和尿酸及体内的酸性物质，对预防痛风也有着较好的
效果。

食用方法建议：西芹炒百合是最为推荐的，经常食
用可以去火，加快皮肤细胞的新陈代谢，起到润肺止
咳、养心安神、美容养颜的作用，非常适合春天干燥、
滋补、瘦身的需求。注意芹菜叶子的营养价值更为丰
富，亦可食用。

药食兼用的最佳肉食伴侣——冬瓜
冬瓜清热、养胃生津、消痈行水。富含丙醇二酸，

有良好的减肥效果；冬瓜中的膳食纤维对改善血糖水平
效果好，还能降低体内胆固醇。此外，还可以防止黑色
素沉淀、抗氧化、保护肾脏、防癌等功效。

食用方法建议：冬瓜和各种肉类的味道都很搭，可
煲汤，比如排骨冬瓜汤，羊肉冬瓜汤，还可以清炒，比
如虾仁炒冬瓜，蟹肉棒炒冬瓜，和各种蘑菇一起炒食都
是不错的选择。
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你知道吗？腹泻、皮疹、低血
糖……这些可能都是同一种病的表
现，那就是一种罕见病——神经内分
泌肿瘤。这种疾病的“伪装”颇多，
被老百姓认为“没大事”而将其忽
视，从而延误治疗。

公开资料显示，神经内分泌肿瘤
在全部恶性肿瘤中的比例不足1%，多
发生于胃、肠、胰腺。在这类肿瘤中
最常见的是类癌，其发生率大约为
2.5/100000，占全部胃肠胰神经内分
泌肿瘤的50%。

专家指出，神经内分泌肿瘤是一
种抑制性比较强的肿瘤，在分类上分
成功能性的和无功能性的。功能性的
常见表现为腹泻、皮疹、低血糖、面
色潮红、反复的消化性溃疡等。

无功能性通常来讲不会有这些临
床的表现，都是产生了一些症状，比
如腹痛，还有的是肿瘤长大以后产生
一些压迫的症状，或者转移到某些器
官以后产生的症状。

可以看到，神经
内分泌肿瘤的临床表
现并不是很特异，腹
痛腹泻、消化性溃疡
等是日常生活中常见
的表现。正因为如
此，很多医生和病人
不会认为这是疾病的
一种表现，因而延误
了治疗。

另一方面，医生
能否认识到有这种疾
病的存在，也是影响
诊治的因素。只有认识到有这种疾病
的存在，才可能去考虑给患者做一系
列的检查。

专家介绍，目前对神经内分泌肿
瘤的诊断方法是，首先，临床上观察
到一系列的表现或者症状后，为患者
做生化检测。其次，通过影像检查进
一步定位诊断。最后是病理诊断，取
到组织上的活检，从组织学上来证实

该肿瘤是否为神经内分泌肿瘤。
专家强调，如果一旦确诊有这种

疾病的话，就要遵从医生的嘱托或建
议。不要认为自己一旦得了这个肿
瘤，就必须马上接受比较强的治疗，
医生会根据患者的级别来给出指导。
如果是功能性的话，其肿瘤可能会生
长得非常缓慢，是不是一确诊就要做
治疗，需要结合具体情况来看。

有种罕见病非常善“伪装”

因是有氧运动，且能起到一些瘦腿的
作用，爬楼梯是不少健身教练向上班族推
荐的运动项目。但需要注意的是：爬楼梯
是不得已而为之的健身办法，其适合的人
群非常有限。

爬楼梯适合的人群是那些没有时间
进行爬山远足等户外运动、甚至没有
时间在健身房或小区内锻炼器械的健
康人群，因为爬楼梯锻炼比从不锻炼
要好得多。

在不得不通过爬楼梯锻炼的人群中，
体质稍弱、患有一些慢性病的人群可以从
事这项运动。如果是膝盖劳损、关节炎、
下肢膝关节和踝关节不适的患者，或患有
高血压、肺心病、重度糖尿病等，则绝对
不要进行爬楼梯运动。

锻炼少用爬楼梯法

奥地利因斯布鲁克大学的研究团队发
现：短时间、快速散步就能抑制人们对甜
食的渴望。

研究者选取了 47 名平均年龄为 28 岁
的超重参与者，他们每天都要食用高热量
的甜食（如巧克力）。研究者告知他们在
实验开始之前的 3 天内不要食用这类食
物。在到达实验室之后，参与者被分为两
组，一组参与者在跑步机上快步走 15 分
钟，另一组参与者坐了15分钟。之后参与
者完成了斯特鲁普测试（代表颜色的词汇
与词汇背景色不同，如：用红色写出来的

“黄”字），这项任务被认为能引起参与者
较高的情绪压力。随后，要求参与者打开
自己选择的甜食，在手上握30秒，但不能
食用。在此过程中，研究者测量了参与者
对甜食的渴望程度、情绪激发程度、心率
和血压。结果显示：斯特鲁普测试加强了
参与者的压力，进而增加了他们对甜食的
渴望，但这一效应对刚完成快步走的参与
者影响明显减弱。

发表在《公共科学图书馆期刊-综
合》上的研究成果表明：简单的体育运动
就能降低压力引起的食物渴求感。所以，
下次路过销售甜食的自动售货机或便利店
时，不妨加快步速。

快走抑制吃甜欲望

疲劳是身体需要恢复体力和
精力的正常反应，同时，也是人
们所具有的一种自动控制信号和
警告。如果不按警告立即采取措
施，那么人体就会积劳成疾，百
病缠身。

视力 眼球晶状体随年龄增
长不断变厚，男子 50岁以后会逐
渐出现明显视力衰退和聚焦不准。

头髮 随着年龄的增加，男
性头皮上毛囊的数量日益减少，头
髮越来越稀，头髮的生长速度也越
来越慢，谢顶的男性越来越多。

听力 鼓膜变厚，耳道萎缩
变窄，对音调的辨别能力，尤其
是高频声音的辨别越来越困难。这

种状况在60岁后变得日益明显。
肺功能 胸腔骨骼越来越僵

硬，控制呼吸的肌肉负担越来越
重。呼吸时有更多的有害物质残
留在肺部。

性生活频度 性冲动次数减
少不可避免。据统计，25岁左右
平均每年可达 104 次性高潮，50
岁为52次，70岁时为22次左右。

阴茎勃起角度 30~50 岁间
男子勃起角度比年轻时略低，50~
70岁间则明显降低，心血管病是
其中主要原因。

肌肉与骨骼 发达的肌肉逐
渐萎缩软弱，骨骼发生退行性变
化。

男人体质下降警告

看一个人是否长寿有多种说法，常
听到的有长眉毛、高前额、大耳垂还有
手掌生命线，这些出自面相和命理的征
象缺乏科学性，不可全信；另一些说法
有些生理学依据，但缺乏普遍性，如瘦
小、能睡、无寿斑、60岁前无疾患等。
以能睡为例，有的人一躺下就能呼呼大
睡，活得长命；但有的人睡眠时间过
长，反而短命。科学家们经研究发现，
以下 3种征象与健康长寿确实有关，有
兴趣的长者可以自我测试一番。

心率偏慢 每个人的心跳速度是不
同的，有的人每分钟只跳60多次，有的
人却要跳动 90 多次。每分钟相差 30
次，一天即是相差 40000次！心脏跳得
太快，肯定会让心脏耗费太多力量，引
起劳损，缩短寿命。心率慢，但能确保
它的正常收缩和舒张活动，满足人体血
管中的血液循环需求，且是长期稳定，
功能健全的慢心率，则与长寿成正比。

手握力大 美、英两国的研究人员
发现，握力大的长者不但身体强健，体
内各个器官正常运行，而且反映人的骨
密度更高，人也就更长寿。

肺活量大 肺活量是指一次尽力吸
气后，再尽力呼出的气体总量。大多数
人的肺活量会随着年龄的增长而下降，
然而，大多长寿老人可以保持年轻时的
肺活量。目前外国有很多机构已将肺活
量作为检测衰老的首选项目之一。

长寿者三特征

年纪大了，睡眠状况不好，可以通
过以下方法改善睡眠状况。

头部按摩 以中指指腹自下而上交
替按摩印堂穴（两眉头连线的中点），
再沿眉按摩眉棱骨，太阳穴。

耳部按摩 以双手拇指，食指循耳
廓自上而下按摩，再揉双侧耳垂，至红
为度。

颈部按摩 以食指按摩耳后乳突旁
凹陷翳风穴，拿捏颈项，以颈部有压迫
感为度。

足心按摩 晚上洗脚过后，以拇指
按揉足心涌泉穴（足底心，前1／3与后
2／3交界凹陷处），每次力度均以感觉
到微微胀痛为宜，可驱除失眠，有强肾
调肝安眠作用。

腹部按摩 临睡前取仰卧位，将双
手搓热，顺时针和逆时针按揉腹部，除有
安眠作用外，还有健脾和助胃消化作用。

按一按睡得香

美国密歇根大学医学与公共
卫生学院一项新研究发现，通过
吃海鲜而摄入体内的汞可能会增
加自体免疫系统疾病风险，育龄
女性危险更大。

新研究中，研究负责人艾米
莉·萨默斯副教授及其同事分析了
1999~2004 年美国国家健康和营
养调查（NHANES）涉及的16~49
岁的女性参试者的相关数据。结
果发现，接触汞是导致自体免疫
疾病的一大主要危险因素。汞接
触越多，自身抗体就越多，自体
免疫疾病危险就越大。

研究发现，旗鱼、鲭鱼和方
头鱼等鱼类含汞量最高，而虾、

罐装淡金枪鱼和三文鱼含汞量相
对较低。海鲜富含多种关键营养
素，具有多种健康功效。但为了
预防自体免疫疾病，育龄女性最
好选择含汞量较低的海鲜。

萨默斯表示，自体免疫疾病
会导致人体免疫系统错误攻击健
康细胞，女性患者多于男性患
者。此类疾病包括：炎性肠道
病、红斑狼疮、干燥综合征、类
风湿关节炎和多发性硬化症等。
自体免疫疾病是女性 10大死亡病
因之一。对环境因素的分析，有
助于更好地理解自体免疫疾病遗
传之外的病因，进而更好地对症
治疗。


