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随着年龄的增长，即使是体质最
健康、身体最活跃的人也会出现一些
健康问题。美国《男性健康》网站近
日归纳了多项权威研究，总结了 50岁
前可能会患上的６种疾病及其预防方
法。

牙龈疾病 发表在《牙科研究杂
志》上的一项研究成果显示：50 岁
前，一半人会患有这种口腔疾病。为
降低这一风险，你应当尽早使用牙
线。日本学者近期进行的一项研究表
明：不用牙线清洁牙齿的人，95%有
牙周袋（又称牙周盲袋，它位于牙齿
周围，是牙周组织发炎后形成的）。此
外，吸烟者患上牙龈疾病的风险会上
升71%。

肥胖症 美国疾病控制和预防中
心的统计数据显示，69%的成年人体
重超重或肥胖。虽然其成因复杂，但
摄入合理均衡的饮食和经常锻炼是预
防肥胖症的最佳方式。

EB病毒诱发的鼻部肿瘤 EB病毒
是传染性单核细胞增多症的病原体，
还与鼻咽癌的关系密切。大多数时
候，这种病毒在身体里潜伏下来，不
表现症状。发表在《新英格兰医学杂
志》上的一项研究成果表明：30岁以
上的成年人群中，有 30%的人携带有
这种病毒。EB病毒主要是通过人与人
接触，特别是通过唾液传播。因此，
应养成良好的卫生习惯。

与人类乳头状瘤病毒相关的宫颈
癌 这种常见的性传播病毒会引起尖
锐湿疣，并与宫颈癌关系密切。发表
在《癌症流行病学》上的一项研究成
果表明：18～40 岁的人群中有半数以
上被这种病毒中的至少一个菌株所感
染。它的大部分菌株基本上是无害
的，然而，人类乳头状瘤病毒 16型和
18型与患上宫颈癌的风险增加之间存
在着关联。安全的性生活是远离这种
病毒的最佳方法。

诺如病毒导致的肠道感染 根据
美国疾病控制和预防中心的估计，普
通人在一生中会患上5次诺如病毒引起
的胃肠道感染。美国北卡罗来纳州立
大学食品科学教授杰卡斯说：“粪便
和呕吐物是诺如病毒的寄存地。诺如
病毒总是不断出现新的毒株，因此人
类对这种病毒只能获得短期免疫力。
勤洗手，对周围出现胃肠道症状的人
多加提防，出现脱水症状后要及时就
医。

单纯疱疹病毒引发的性病 根据
美国疾病控制和预防中心的统计，有
约 54%的成年人携带 1 型单纯疱疹病
毒，16%的成年人携带 2型。1型通常
是口唇疱疹的罪魁祸首，而2型常引起
生殖器疱疹。为了避免单纯疱疹病
毒，除非你绝对确信性伴侣未被其感
染，否则就要坚持使用避孕套。一项研
究表明：每一次未受到保护的性行为会
让人感染疱疹病毒的风险增加约4%。

橄榄油营养丰富，不仅促进人
体营养吸收，还可以美容，有益心
脏健康。

橄榄油在人们的餐桌上还是比
较常见的一种食用植物油。橄榄油
被认为是迄今所发现的油脂中最适
合人体营养的油。橄榄油不仅营养
丰富，而且还有许多其他的功能，
比如美容、防癌等等，你都知道
吗？

橄榄油富含丰富的单不饱和脂
肪酸，即油酸及亚油酸、亚麻酸，
还有维生素 A、维生素 B、维生素
D、维生素E、维生素K及抗氧化物
等。在西方，它被誉为“液体黄
金”，“植物油皇后”，“地中海甘
露”，原因就在于其极佳的天然保
健功效，美容功效和理想的烹调用
途。

有助婴儿成长发育
根据其成分和可消化性，橄榄

油是最适合婴儿食用的油类。橄榄
油营养成分中人体不能合成的亚麻
酸和亚油酸的比值和母乳相似，且
极易吸收，能够促进儿童神经系
统，骨骼和大脑的生长发育。

有助心脏健康
在所有的植物油中，对心脏最

有益处的是橄
榄油。橄榄油
与其他植物油
不同的是，它
只降低“坏”
胆 固 醇 ， 对

“好”胆固醇
反而有提升作
用。同时，它
还能阻止动脉
粥样硬化，调
节血脂，降低
血 压 和 血 黏
度，预防血栓
的形成，保护
心脏免受冠心病的危害，减少心血
管疾病发生。

美容
橄榄油富含与皮肤亲和力极佳

的角鲨烯和人体必需脂肪酸，吸收
迅速，能够有效保持皮肤弹性和润
泽，橄榄油含有的抗氧化剂可以消
除体内自由基，恢复人体脏腑器官
的健康状态，能防止脑衰老，并能
延年益寿。此外，橄榄油还能消除
面部皱纹，有护肤护髮和防治手足
皴裂等功效，是可以“吃”的美容
护肤品。

有助消化，促进新陈代谢
橄榄油中富含多种丰富的元

素，人体对这些营养的吸收率也很
高。它能够减少胃酸、阻止发生胃
炎及十二指肠溃疡等病的功效。此
外，它还有润肠功能，长期食用可
以有效缓解便秘。橄榄油中含有
80％以上的单不饱和脂肪酸和Ω－3
脂肪酸，当人体摄入适当比例的脂
肪酸时，新陈代谢就更为正常，而
发生肥胖、糖尿病的几率就会降
低。所以，橄榄油能提高生物体的
新陈代谢功能。

常食橄榄油 美容益心脏

在高温天里，建议大家多吃一些
“豆”。因为，多数豆类食物具有健脾
利湿的作用，且富含B族维生素和矿
物质，能有效补充从汗液里流失的营
养物质。

清热豆——绿豆
从中医的角度讲，绿豆性凉味

甘，具有润喉止渴、清热益气、解毒
利水等功效。炎炎夏日，暑气袭人，
喝上一碗绿豆汤，顿时神清气爽。另
外，绿豆还可以清肠胃之热。

推荐吃法：煮成绿豆粥或绿豆汤
饮用。绿豆性寒凉，脾胃虚弱和体质
寒凉的人不宜多吃。

消肿豆——红豆
红豆性平，能清热解毒、健脾益

胃、利尿消肿。到了炎热的夏天，人
体极易出现水肿，喝一碗红豆汤就可
以有效缓解水肿。

推荐吃法：红豆可以和薏仁、陈
皮等搭配，加入少量冰糖熬煮成粥。
但红豆利尿，尿频者少吃。

护心豆——毛豆
毛豆富含植物性蛋白质、钾、

镁、B 族维生素和膳食纤维等营养
素，同时还含有皂甙、植酸、低聚糖
等保健成分，对于保护心脑血管和控
制血压很有好处。

推荐吃法：将毛豆洗净，放入胡
椒粉、大料后加水，煮沸 8~10分钟，
煮好后趁热撒盐搅匀，即可食用。

补肾豆——黑豆
中医认为，黑色入肾，因此常吃

黑豆对肾脏好。另外，黑豆表皮中含
有丰富的花青素，能够清除体内自由
基，抵抗衰老。此外，花青素还有护
眼的功效。

推荐吃法：用中火炒干黑豆中的
水分，炒至表皮裂开，冷却后倒入香
醋淹没黑豆，密封冷藏七天后即可食
用。

减肥豆——芸豆
芸豆营养丰富，蛋白质、钙、

铁、B族维生素含量都较高。值得注
意的是，芸豆中皂甙类物质能促进
脂肪代谢，其中还含有能够阻止糖
类吸收的成分，是减肥的理想食品
之一。

推荐吃法：将芸豆煮熟后做成凉
菜或者直接煮粥喝。值得注意的是，
芸豆含有血球凝集素，因此烹饪时一
定要煮熟煮透，以免发生中毒。

降脂豆——黄豆
黄豆中的大豆蛋白质和豆固醇，

都能明显改善血脂和胆固醇，从而降
低患心血管疾病的几率。另外，大豆
中还含有大量的植物雌激素，可以降
低女性罹患与激素相关的癌症。

推荐吃法：大豆制成豆制品后，
消化率能得到明显提高，可以多喝豆
浆、多吃豆腐。

高温天多吃六种豆

尽管非常罕见，但男性确实
也有患乳腺癌的风险。

英国利兹大学近日发布的一
份报告说，越肥胖的男士，患上
乳腺癌的风险越高。和女性一
样，男性同样有乳腺增生甚至最
终患上乳腺癌的可能，发病原因
也和女性相似，主要与内分泌失
调、激素浓度不均衡有关。此前
的研究显示，男性脂肪细胞所含
一种酶能将雄性激素转化为雌性
激素。男性体内脂肪越多，就有
可能转化出越多的雌性激素。

利兹大学研究人员报告说，
他们的调查发现，临床上超过
90％的男性乳腺癌细胞表面都有

特定的受体，这些受体能辨认雌
性激素，从而利用它们在人体内
增长扩散。这也是为什么越肥胖
的男性越容易患上乳腺癌。参与
这项研究的马修·汉弗莱斯博士
说，除上述因素以外，他和同事
还发现胆固醇能转化成一种物
质，具有与雌性激素相似的作
用。肥胖男士体内的胆固醇水平
普遍很高，最终导致乳腺癌风险
上升。

医学界对肥胖带来的健康问
题越来越重视，最近在美国芝加
哥举行的一个医学研讨会就把肥
胖列在吸烟之前，作为重要的致
癌风险因素。

电脑已经成为我们生活的必
须品，特别是电脑工作者们，除
了上班时间不停的看电脑，下班
后也离不开电脑，时间长了，就
容易造成眼疲劳。眼疲劳是一种
眼科常见病，它所引起的眼干、
眼涩、眼酸胀，视物模糊甚至视
力下降直接影响着人的工作与生
活。如何缓解眼睛疲劳？下面我
们就一起来看看缓解眼疲劳的方
法。

调整好光线 在微弱的灯光
下阅读，不会伤害眼睛，但若光
线未提供足够的明暗对比，眼睛
容易疲劳。应该使用能提供明暗
对比的柔和灯光，不要使用直接
将光线反射人眼睛的电灯。

适时休息 如果你连续在电
脑前工作 6-8 小时，应每 2-3 小
时休息一次。喝杯咖啡、上个厕
所、或只是让眼睛离开电脑
10-15分钟。

调整电脑屏幕的亮度 电脑
屏幕上的字体及数字就像小灯
泡，直接将光线打入你眼。因
此，你需要调降屏幕的亮度，并
调整明暗对比使字体清晰。

让眼睛好好休息 缓解眼睛
疲劳的最佳方式是让眼睛休息，
这比你想象的还简单。你可以一
边打电话，一边闭着眼睛。你如
果不需要读什么或写什么，那
么，你大可以在聊天时闭上眼睛
休息。

练瑜伽 瑜伽术不只是洞悉
心灵深处的门径，也是恢复视力
的好方法。

用茶水敷眼部 将毛巾浸人
小米草茶中，躺平，将此温暖的
毛巾敷在眼部 10-15分钟。这将
使你的眼睛疲劳消除，但小心勿
将茶水流人眼睛。同时在浸入毛
巾前，先让小米草茶冷却一会
儿。

用手热敷眼部 摩擦双手，
直至它们发热为止。然后，闭上
双眼，用手掌盖住眼圈，勿压迫
双眼，盖住即可。深缓地呼吸，
并想像黑暗。每天这样作 20 分
钟，有助于减轻眼部疲劳。

经常眨眼 眼睑是你眼睛的
私人按摩师。每天特意地眨眼
300下，有助于清洁眼睛，并给
眼睛小小的按摩。

缓解眼疲劳八方法

英国的生理学家和睡眠治疗师尼日娜·拉
姆拉克函博士警告说：在 24℃以上的环境中，
人们睡眠质量会变差，夜间更容易醒来，从而
损害健康、人际关系和工作质量。为此，英国
《每日邮报》近日分享了几个有助于在夏夜安
然入睡的窍门。

电风扇＋冰＝土空调 如果整夜开着空调
睡觉，会引起感冒、受风寒等一系列疾病。建
议自己动手做一个“土空调”：睡前 20 分钟，
将电风扇放在床边，让风吹过盛放冰块的盘
子。随着冰块的融化，房间很快就会凉快下
来，利于入睡。如果睡觉的时候感觉热，可以
将风扇转向墙角，这样既避免了风直接吹着身
体，又能加速卧室空气流动，带走热量。

用凉水冲脚 当身体的核心温度较高时，
就会有许多血液流动到脚部，使其燥热难忍。
建议在临睡前用凉水冲脚，使其逐渐冷却下
来，降低身体核心温度，增加舒适感，便于入
睡。

床边备个喷雾瓶 当你感觉气温太高时，
往脸上喷些水雾，很快就能凉快下来。

冷冻枕套 上床睡觉前，先把枕套放在冰
箱的冷冻室里一会儿。这样做能保持头部凉
爽，降低体温，使人更容易入睡。

穿件微湿的睡衣 将睡衣微微喷湿，或是
把薄袜子泡在凉水里，穿着它睡觉。如果穿着
湿衣服入睡让你感觉不舒适，可以用凉水把毛
巾打湿，放进冰箱约 1小时，睡觉时放在额头
上，也能起到降温作用。

下午拉上窗帘 采光条件好的居室或下
午、傍晚阳光充足的房间，可以在白天气温升
高时，提前拉上窗帘或百叶窗，有助于降低室
温。

使用浅色床单 夏季适宜使用材质较轻、
颜色较淡的床单。在温度较高的夜间，推荐使
用保暖度为 4.5托格（被子保暖度的官方计量
单位）的被子，如果还是觉得热，可以用薄被
单代替被子。

睡前吃根黄瓜 睡前 1小时应避免食用会
让身体变热的食物，如辛辣油腻的食物、含咖
啡因的饮料、酒精和含糖零食。建议吃具有冷
却性的食物，如黄瓜、西瓜、鲜奶。

日本国立癌症研究中心研究团队一项长达
19年的追踪调查发现：多喝咖啡、绿茶有助于
降低罹患多种严重疾病死亡的风险。

研究团队根据调查对象喝咖啡的次数将其
分为“几乎不喝咖啡”至“每天喝 5杯以上咖
啡”共五组进行跟踪调查，结果显示，以“几
乎不喝咖啡”的一组人为基准，每天喝 3~4杯
咖啡的参与者死亡风险幅降最大，减少了
24%。调查还显示，多喝咖啡能够降低患心脑
血管疾病和呼吸器官疾病的风险。

研究团队以每天喝不到一杯绿茶的参与者
为基准，研究发现，每天喝 5杯以上绿茶的男
性和女性的死亡风险分别降低了 13%和 17%。
研究还发现，死亡风险会随着绿茶摄取量的增
加而进一步下降。长期喝绿茶的男性脑血管以
及呼吸器官疾病概率会降低。

该中心的研究人员认为，摄取绿茶之所以
能够降低因心脏病死亡的风险，可能与绿茶中
含有的儿茶素发挥了作用有关。另外，儿茶素
被认为具有改善血压、减少体脂与血脂的作
用。

喝咖啡绿茶
可以防大病


