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在人体这部充满奥秘的机器里，“潜伏”着一
些神秘“按钮”。英国《每日邮报》健康专栏刊文总
结，尽管存在强烈的个体差异，人一生中总有一些
年龄值得关注。下面由多位相关专家，为你一一解
读。

10岁：骨骼在冲刺
多数人会在10岁左右经历一系列巨大而奇妙的变

化，男性比女性晚一两年。40%的骨骼在此时以冲刺
的速度形成。此时人体对各种营养需求量很大，最渴
望的是钙质、维生素 D 及蛋白质食物，但也不能过
量。由于可能含有雌激素，此时要少用化妆品，多吃
绿色食品。

18岁：智齿作乱
智齿通常在18岁以后出现，因此时是智力发展高

峰得名。如果出现某个部位反复肿胀疼痛、吃东西总
塞牙等情况，可能是智齿发出的信号。如智齿位置不
正，出现龋齿或冠周炎等情况，就需要把它拔掉。

25岁：骨骼最富有
我们可以将骨骼的物质含量看成一个银行账号，

25岁时是最富有的。要想多存钱就要少花钱多挣钱。
喝奶制品、晒太阳、吃蛋白质含量高的食物、锻炼，
能为你的骨骼“挣钱”，但长期吃素、过度减肥对骨
骼总量来说是笔“大开销”，要避免。这是因为维生
素D是脂溶性的，要想它起作用就需要脂肪的参与。

30岁：身材开始走样
走在大街上，你会发现不少看上去30岁左右的男

性，开始顶起了“啤酒肚”。从30岁开始，人体的新
陈代谢能力开始下降，尤其需要提防身材变样。建议
每周最少运动3次，每次30分钟。如果自己一个人总
是懒得动弹，不防选择需要合作的运动，如打羽毛
球、踢足球等。

30岁：赶上生孩子的“末班车”

英国科研人员发现，女性的“卵子库存”有 200
万个，但 30岁时，约 90%卵子被消耗殆尽。到了 40
岁，卵子数量仅剩 3%，其中能发育成熟的只有 450
个，这也在一定程度上解释了为何高龄女性难怀孕。

30岁：长出第一根白髮
30岁后的某个清晨，你可能毫无征兆地发现乌丝

中的白髮。30岁后出现白髮是岁月的正常印记。这是
由毛囊中黑色素细胞不活跃造成的。吃首乌、芝麻、
核桃可能有一定效果。还要避免精神过于紧张、熬
夜、抽烟、高脂饮食，能预防部分脱髮的发生或发
展。

35岁：精子质量下降
男性生育能力几乎相伴其一生，但一项研究发

现，30岁后男性的精液质量开始倒退，不管是数量还
是活性。35岁后下降速度明显加快。吸烟越久，精子
畸形越多，尽早戒烟限酒很关键。

41岁：骨头开始走下坡路
当你的骨含量比高峰期时骨含量低2—2.5个标准

时，就表明你被骨质疏松缠上了。应加强锻炼，每周
做有氧运动，例如跳舞、跑步等，还可快走四五次。

48岁：第一次发现老花眼
大约从45岁左右开始，晶状体逐渐硬化、弹性下

降，睫状体的功能也在减弱，从而出现老花眼。此时
可通过老花镜解决。一般来说，50岁配100度，往后
每长 10岁增加 100度。饮食上，可口服菊花、枸杞，
多吃胡萝卜。每隔45分钟远眺一次，也能起到一定的
延缓作用。

49.5岁：更年期出现
女性正常的绝经年龄在45岁左右，黄金年龄则是

49.5岁。如果在40岁之前就停经的话，就是卵巢早衰
了。睡觉是女人天然的保养品，一定要少熬夜。此
外，长期压力大、精神紧张也容易导致卵巢功能减

退，不妨借助有氧运动、瑜伽、音乐、聊天等方式缓
解疲劳，释放压力。

50岁：前列腺要“年检”
调查发现，到了50岁，超过40%的男性患有前列

腺增生。只要一到50岁，每年就应到正规医院的泌尿
外科做次筛查。每天要喝2—2.5升水，避免久坐或长
时间骑自行车，要注意饮食清淡。

55岁：帕金森找上门
帕金森病是发生于中老年的中枢神经系统疾病，

多发于55岁以上，发病率随年龄增长而增长。增加脑
部刺激或许能在一定程度上减缓该病，平时应多动脑
做做填字游戏、猜猜谜语，多找人唠唠嗑等。

60岁：白内障很常见
60岁以上的人群中，10个有8个会被白内障问题

困扰。随着年龄增加，晶状体变得混浊。一旦确诊为
白内障，且影响了生活质量，就应尽早手术。

60岁：躲开高血压
年龄越大，患病率越高。不过，高血压并非是你

老了之后才出现的疾病，它与你年轻时如何对待身体
对待健康密切相关。越来越多中青年人的血管已提前
老化。减少油、盐的摄入、勤运动、少熬夜、心态平
和非常关键。

初夏，很多人会因为季节的变换而出现健康
问题，为此，俄罗斯《共青团真理报》推荐 4种
蔬菜，有助于在疾病高发的初夏克服感冒、高血
压、体力衰退等病症，且有利于减肥。

南瓜汁 新鲜的南瓜汁有益新陈代谢，空腹
喝可以预防心脏病和肾脏水肿。南瓜汁中含有维
生素E，能使皮肤滋润柔滑。南瓜种子被认为是
利胆药，有助于清理肝脏。此外，南瓜浆中含有
的维生素D还可以强健骨骼和牙齿。

番茄汁 番茄红素是绝佳的抗氧化剂，对
心脏和血管十分有益。番茄红素只存在于烹制
的番茄或番茄酱中。每日可饮用 2杯番茄汁，或
食用 3 至 4 汤匙番茄酱以摄取 10 至 15 毫克番茄
红素。此外，番茄汁还有缓慢降血压的功效，对时
常饮酒、患有高血压和青光眼的人十分有益。

白萝卜 白萝卜是天然的抗生素。它含有丰
富的抗菌物质，能够分解“坏的胆固醇”。在所
有冬季储存的蔬菜中，白萝卜中的维生素C流失
量最小。白萝卜也是一种利尿剂，并且对缓解血
管性水肿和高血压十分有益。蜂蜜泡制磨碎的白
萝卜是治疗咳嗽的良药。

豌豆 豌豆中含有维生素 B1 和维生素 B2，
对心脏保健具有很好的功效。维生素 B1能强化
神经系统，参与肾上腺素的形成。维生素 B2能
向细胞提供能量，体内缺少它会导致身体虚
弱、怕冷和气短。

初夏应该吃啥菜

脾胃功能失调，会引起消化吸收功能失常，
继而出现食欲不振、呕吐、恶心、腹胀、腹泻、
大便不成形，反映在身体上就会消瘦和倦怠。下
面介绍 4种方法，选择第一个加上其余三法中的
任一个，都能帮你健脾胃。

捏脊 捏脊疗法通常用于小儿，但它对成年
人一样有效，适用于消化不良、口臭、胃胀、胃
痛、腹泻、萎靡不振、乏力等患者。每日捏 1-2
遍，坚持 1 周即可见效。先在背部轻轻按摩几
遍，使肌肉放松，然后用拇指、食指、中指、无
名指同时提拿背部正中的皮肤，沿脊柱自下而
上，双手交替向前捻动。每捏三下将皮肤提一
下，这叫做“捏三提一法”。捏起皮肤多少及提
拿用力大小要适当，不可拧转；且要直线前进，
不可歪斜。

揉脐 一手掌心或掌根贴脐部，另一手按手
背，顺时针方向旋转揉动，每次约 5分钟，每日
1-2 次。此法能温阳散寒、补益气血、健脾和
胃、消食导滞，多用于消化不良、胃寒、腹胀、
腹痛、腹泻、便秘的患者。

擦小腹 两手分别紧贴肚脐两侧，上下来回
擦动，发热为止。胃胀、腹痛的病人可选用，每
日 2-5次。肚脐两侧旁开 2寸为天枢穴，这个方
法能刺激此穴，治疗急慢性胃肠炎及消化功能紊
乱引起的积食、呕吐、腹泻、便秘等。

按揉足三里 足三里是人体的保健要穴，位
于膝眼外下方。每日按揉 50-100 次，能健脾和
胃、调中理气、导滞通络，适用于各种类型的脾
胃病变。

近年来，功能饮料成了青
少年的心头爱，运动时带上功
能饮料更是彰显时尚的方式。
不过，近日西班牙一项研究指
出，运动前后饮用功能饮料有
可能引起心脏病，青少年尤其
需要注意。

对此进行研究的马德里心脏
病专家指出，很多看起来健康的
青少年，在运动前后饮用含大量
咖啡因的功能饮料可能会引起突
发心脏病或者心率不稳。有潜在
心脏病者则危害更大。

研究人员表示，目前有 1/3
的青少年经常喝功能饮料，这种
饮料的受欢迎程度正在急速增
长。一般情况下，这种饮料不仅
包含咖啡因，还有一些以瓜拉那
形式存在的咖啡因，这种物质咖
啡因浓度是咖啡豆的两倍。

为此，专家建议，大多数健
康青少年每天饮用功能饮料的量
应不超过一罐 (250 毫升)，并且
不要在运动前后饮用。如果有潜
在心脏问题最好在饮用之前向医
生咨询。

功能饮料可诱发心脏病

胃会不会把它自己消化掉？
没有味觉也会饿死？近日，美国
科学家玛丽·罗奇在她的新书里
解答了这些有趣的问题，为读者
呈现了一个神奇的人体。

一次专注的嗅觉，平均持续
1.6 秒。如果不有意识地去闻，
人只会注意到周围10%的味道。

那些味蕾被破坏的人最终会
死于饥饿。因为如果食物吃不出
味道，大脑就会告诉你“这不是
吃的，不能吞咽。”

一般人的胃大概能装 4.5 升
的水，再多就爆了。

胃会把自己消化了吗？答案
是：会。不过我们的胃因此进化
出高效的自身组织再造功能，每
隔一段日子，你就有一个全新的
胃。

食物偏好很早就形成了。

妈妈们所吃东西的味道会留在
母乳和羊水里，她们的宝宝小
时候也更容易接受和喜欢上这
些食物。

一天中我们会经历两个放屁
高峰期：午饭后5个小时和晚饭
后5个小时。

当你脸红时，胃内壁也会跟
着变红。

动物舔伤口，人喜欢亲孩
子。这是因为唾液含有强效杀菌
成分和皮肤细胞生长因子。

黏糊的食物在食道里的行进
速度是每小时0.35公里，跟乌龟
差不多。所以年糕等黏性较大的
食物不好消化。

女性的屁更难闻。女性的屁
中硫化氢浓度更高。不过，男性
每次放屁的气体总量更大，因而
两方不分伯仲。

胃会把自己消化掉吗？

“ 没 时
间”和“懒得
动”的人再也
找不到不运动
的借口了。据
英国《每日邮
报》报道，美
国运动医学会
《健康与健身
杂志》刊出由
多位科学家共
同设计的“七
分 钟 健 身
法”。它包括
的 12 项锻炼，只需要利用一把
椅子、一面墙，并抽出7分钟的
时间就可以完成，其锻炼效果堪
比长跑和举重训练。

美国佛罗里达州奥兰多人
类行为研究所运动生理学专家
克里斯·乔丹博士表示，大量研
究表明，高强度的间歇式锻炼
可以达到长时间耐力训练的效
果，还可以节省很多时间，使
健身事半功倍。加拿大麦克马
斯特大学的科学家完成的一项
研究发现，几分钟的高强度运
动就可以使肌肉发生变化，其

锻炼效果堪比跑步或骑车几个
小时。

“七分钟健身法”要求每项
锻炼的时间为 30 秒，在做下一
项运动之前必须休息 10 秒钟，
帮助身体恢复体力；上半身肌肉
训练要与下半身肌肉训练交替进
行；运动顺序很重要。

这 12 种运动依次为：开合
跳；背靠墙直角坐；俯卧撑；仰
卧起坐；单腿上椅站立；蹲起；
背椅仰卧撑；俯式撑体；原地抬
腿跑；弓箭步；俯卧侧转；侧卧
撑。

说到老年斑，对于很多爱美的
老年人来说，简直是一大噩梦。本
来人到中年皮肤就开始出现松弛的
状态了，而且还加上身体的某些部
位长满了令人厌恶的黑斑，导致原
本的皮肤更加失色了。

老年斑，全称为“老年性色素
斑”，医学上又被称为脂溢性角
化。是指在老年人皮肤上出现的一
种脂褐质色素斑块，属于一种良性
表皮增生性肿瘤。老年斑的生长部
位不尽相同，有的会出现在面部，
有的会出现在胸前，有的会出现在
手脚等地方；一般来说老年人从50
岁开始，就容易形成老年斑了。下
面就给大家介绍一下怎样防止老年
斑的形成。

对老年斑应防治结合，为防止
细胞老化，减少或推迟出现老年
斑，首先要调整食物中脂肪的含
量，多吃些新鲜蔬菜及水果，常服
用一些抑制脂肪过氧化的药物，也
可进行激光治疗，激光治疗能有效
地阻止不饱和脂肪酸生成脂褐质色
素。不仅能使老年斑消失，还能治
其它老年病，如精气不足、老眼昏
花等多种病症。

另外，搓手搓脸，手掌对手掌
或手心对手心，反复搓擦一直二分
钟，之后再搓擦面部看，促进血液
循环,抑制老年斑的形成。适当参加
体育活动，避免长时间日光暴晒和
异常刺激。还可用传统的治疗，如
锐匙刮除、切除、冷冻、药物腐蚀
等。目前研究证明，要想不长或少
长老年斑，只有增加体内的抗氧化
剂。维生素E是一种较为理想的抗
氧化剂，它能阻止不饱和脂肪酸生
成脂褐质色素。维生素E能阻止脂
褐质生成，并有清除自由基与延长
寿命的功效。老年人除了遵医嘱服
一定量的维生素E外，还可多吃含
维生素 E 丰富的食物，如植物油、
谷类、豆料、深绿色植物以及肝、
蛋和乳制品等动物性食物。还要调
整好动物脂肪和植物脂肪的摄入比
例(正常比例为 1∶2)，要改变拒荤
偏素的饮食习惯。此外，要保持心
情舒畅和“二便”通畅。多吃新鲜
蔬菜特别是洋葱、萝卜、芹菜、菠
菜、杏仁、大枣等。此外，身体裸
露处要避免紫外线长时间照射。不
要用手搔抓老年斑，也不要滥用刺
激性外用药，必要时，可在医生指
导下选用 5%氟脲嘧啶软膏、液氮
冷冻或激光治疗来消除老年斑。

咋防老年斑


