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食品

发表在著名医学杂志《柳
叶刀》上的一项研究显示，全
球人均寿命比20年前延长了
约7岁，平均死亡年龄从65岁
增加到了72岁。研究人员指
出，一个人能活多久，30%取
决于基因，70%取决于个人选
择。最近，美国“罗代尔”生活
网总结了8种能够增加寿命
的方法。

冬季要特别留意小儿肺炎
5岁的丁丁最近咳嗽不止，吃了药也

总不好，到医院一查竟患上肺炎。记者

从省城多家医院了解到，小儿肺炎在冬

季的发病率最高，几乎占全年的80％～

90％，是小儿最常见的疾病。

小儿肺炎多为急起发病，主要症状

为发热、咳嗽、睡眠不安、或有轻度腹泻、

胃口不开、恶心呕吐。有佝偻病、营养不

良或先天性心脏病、肺发育不良或其他

畸形的小儿感染肺炎时，病情更加严重，

甚至会危及生命。

要降低小儿肺炎的发病率，关键在于

做好预防，平时要注意小儿合理的营养和

体育锻炼，提供合理的饮食，防止营养不

良和饮食失调，供给充足的维生素和必要

蛋白质，以保证小儿的正常营养发育，增

强小儿的抵抗力，防止病原菌的侵入。在

麻疹、百日咳、流行性感冒流行期间，应采

取预防措施，防止儿童感染，特别对3岁

以下的小儿更应防止发病。记者李皖婷

很多朋友在乘车时会晕

车，恶心、呕吐，非常难受，

有些患者在服药之后也可能

出现晕车症状。安徽省中医

院推拿 2科主任吕子萌教给

大家一个简单易行的办法，

就是按压内关穴、合谷穴和

足三里三个穴位，能临时缓

解症状。

内关穴是指手掌内侧手

腕处横纹正中上约 2寸的地

方，这个穴位通“心”，具有

调节中枢神经的功能，按压

内关穴是治晕车最常用的

方法。

合谷穴位于人体的手背

部位，第二掌骨中点，相当于

第一掌骨的末端与第二掌骨

基地部连线的中点，也就是老

百姓常说的“虎口”处，按压此

穴位可直接作用于胃肠，有非

常好的缓解头晕及恶心呕吐

作用。

足三里是指外膝眼下三

寸处与胫骨前脊外一寸点的

交叉部位。按压时须根据个

人的耐受程度，按压上述穴位

1～5分钟，当自己感觉到有酸

胀感时就可停止。

吕子萌提醒，有晕车史的

朋友在乘车前要充分休息好，

保证精力充沛。此外，像牛

奶、豆制品、糖类以及蔬菜等

不易多吃。

陈小飞 记者 李皖婷

按压3个穴位
可缓解晕车

减压：+10年

一项针对孩子患病和健康妈妈的比

较研究显示，前者的细胞端粒体长度明显

短于后者，而细胞端粒体长度可以在很大

程度上决定细胞的老化进程，进而影响到

人的整体寿命。研究人员表示，那些因孩

子患病导致巨大压力的女性大约会比同

龄人老10岁。因此，生活中需要学会自

我减压，以延缓人体老化进程。

减肥：+8年

《柳叶刀糖尿病及内分泌学》杂志研

究报告指出，肥胖最多可以减寿8年，研

究人员公认，体重超标对健康的危害等

同于抽烟。

停喝碳酸饮料：+5年

刊登在《美国公共健康》杂志上的一

项研究显示，每天喝20盎司(约合600毫

升)碳酸饮料会缩短约5年的寿命。研究

人员发现，碳酸饮料富含糖分，大量长期

喝，会明显缩短细胞端粒体长度，加速人

体衰老。

多吃鱼：+1年

吃鱼的最大好处是从中摄取丰富的

欧米伽-3脂肪酸，令大脑保持活力。美

国北卡罗来纳州的研究人员发现，每周

吃一次鱼的老年人，认知能力下降减缓

了1.6年。富含欧米伽-3脂肪酸的鱼类

主要有鲑鱼、沙丁鱼、金枪鱼等。

少吃糖：+5年

数据显示，近30%美国人患有糖尿

病或糖尿病前期，这主要是美国人日常

饮食中糖摄取量过多所致。《内科学年

鉴》发表的研究显示，糖尿病可令大脑老

5岁，并使认知能力下降的风险增大。

少肉多素：+11年

《细胞代谢》杂志上的研究发现，与

更多通过吃素摄取植物蛋白的人相比，

主要通过吃肉摄取动物蛋白的人死亡风

险增大约75%。大量摄入动物蛋白，可

使65岁以下人群因罹癌死亡的风险增

加4倍，使各年龄段人群因糖尿病死亡

的风险增加5倍。

远离镉：+11年

《美国流行病学》刊登的研究发现，

暴露在高浓度镉之下的人群，与暴露在

低浓度镉之下的人群相比，细胞端粒体

长度明显变短，相当于人体老了11岁。

生活中镉的最大来源是吸烟产生的烟

雾，被污染的果蔬，以及住在工业区等。

戒烟：+10年

牛津大学研究人员发现，吸烟会让

人早死10年；如果40岁前能够戒烟，可

以减少90%的早亡风险；如果30岁前戒

烟，早亡风险可进一步减少97%。

啃玉米
别放过胚芽

我们常会在啃玉米后发现玉米芯上

有许多蛋黄色的小颗粒，这就是胚芽。玉

米胚芽是玉米营养价值最高的部位，富含

维生素E，玉米油也是从胚芽中提炼出来

的，所以啃玉米不要放过胚芽。

摘自《河南商报》

大冷天直冒汗
多是肺气不足

北京中医药大学基础医学院中医诊断

系副教授薛晓琳表示，越到冬天手心越是

冒汗潮湿，中医认为这是肺气不足的表

现。出汗因时间不同，调理的方法也不同。

白天冒汗需黄芪补气。这些人常有

说话有气无力、食欲差、易感冒等特点。

调理可用黄芪炖鸡补益肌体，缓解气虚。

晚上出汗多吃百合。睡着出汗，醒来

汗就停止，中医称为“盗汗”。这类人调理

可选择百合、雪梨等滋阴之品，也可用麦

冬、五味子等泡水喝。

补养肺气还有些小方法，如唱歌、朗

读可以锻炼腹部以调养肺气。每天在太

阳刚出来时到户外做深呼吸，也有利于

增补肺气。一般来说，每天做20~30次

即可。 摘自《家庭医生》

晃晃瓶子

鉴别酱油好坏
首先，从酱油的相关标签中便能看出

端倪，如酱油的原料表便明确注明所采用

的原料是大豆还是脱脂大豆，是小麦还是

麸皮。一般的酿造酱油查看氨基酸态氮的

含量即可区分其等级，含量越高品质越好。

消费者还可以摇晃瓶子、观看酱油沿

瓶壁流下的速度快慢，也能瞧出一定的名

堂。通常优质酱油浓度很高，黏性较大，

摇起来会起很多的泡沫，而流动性相对偏

慢。劣质酱油因浓度较低，摇动后只有少

量泡沫且容易散去，像水一样流动较快。

优质酱油口尝咸甜适中，味道鲜美，

醇厚柔和，而劣质酱油尝起来则有些许苦

涩感。 摘自《新晚报》

深色蔬菜 有益骨骼
美国辛辛那提儿童医院研究人员对

325名3~7岁的学龄前儿童进行了为期4

年的追踪调查，记录他们在日常生活中的

食物种类与热量、钙质摄取情况、身高、体

重、活动力与看电视的时间。

结果显示，多吃深绿色与深黄色的蔬

菜，最能帮孩子减少体内脂肪，增加骨密

度。研究人员分析认为，可能是这些蔬菜

里高含量的碱性矿物质（比如钾离子）可

以帮助骨骼发育。另外，研究人员并不建

议吃太多精致的肉食，主要是其中的钠离

子过高，脂肪含量也过高，虽然可增加骨

密度，却也增加了脂肪。

摘自《大河健康报》

做到八件事多活几十年

中医

生活

饮食

东南大学附属中大医院副主任医师

朱欣佚提供几个有暖胃作用的小方子，

供读者酌情选用。

● 红糖姜肚煲。猪肚一个，生姜

200克，红糖100克(糖尿病患者不用)。

将猪肚洗净，生姜切成丝，与红糖一道放

入猪肚内，两头用棉线扎紧，加清水煮至

肚烂，食肚喝汤，具有暖胃止痛功效。适

用于脾胃虚寒，症见脘腹冷痛、遇寒加

重、口泛清水等。

● 肉桂砂仁炖牛腩。鲜牛腩 250

克，肉桂3克，砂仁6克，陈皮3克，生姜3

片。将肉桂刮去粗皮；砂仁打碎；陈皮、

生姜洗净；牛腩洗净切块，焯水去除膻

味。把全部材料放入炖盅内，加适量凉

开水隔水炖2小时，调味后食用。具有

温中散寒、行气止痛功效。适用于胃寒

气滞，症见脘腹冷胀疼痛者。

● 胡椒羊肉汤。羊肉150克，胡椒

10克，陈皮6克，生姜15克。将羊肉洗

净切块，下锅爆香；把胡椒、陈皮、生姜洗

净，与羊肉一同放入锅内，加水适量，用

大火煮沸后，改用文火煮1～2小时，调

味后食用。具有温中助阳、散寒止痛功

效。适用于脾胃虚寒的胃痛患者食用。

●姜粥。干姜10克，高良姜10克，

大米50克。大米洗净后加水熬粥，快熟

时加入高良姜和干姜，至米熟粥成（约

5～10 分钟）即可，趁热服食。具有温中

散寒止痛功效。适用于脾胃虚寒，常有

胃脘隐痛的患者食用。

● 玫瑰砂椒茶。每日取玫瑰花 6

克，砂仁（研碎）6克，胡椒（研碎）6粒。

三药放入壶中，用开水冲泡当茶饮。此

茶有温胃化湿、行气止痛之功。适用于

慢性胃炎、胃肠神经官能症等，出现胃痛

嘈杂、胸腹胀闷等症状者。

● 桂枝浴足方。每晚取桂枝20克，

加水 1.5 升，煎煮 15～20 分钟，去渣取

汁，倒入洗脚盆中，候温或兑入适量凉

水，使水温微烫，泡脚20分钟左右。桂

枝浴足可温通胃经经气，使得寒邪得散，

胃痛得解。

最后要强调的一点是，冬季出现的

胃脘疼痛，即使伴有怕冷的症状，也不一

定就是虚寒证。判断是否属虚寒证型，

一定要综合病史以及舌苔、脉象等。希

望患者不要盲目按图索骥、擅自服药，应

该先找有经验的中医明确自己的体质后

再选方应用。

冬季暖胃有良方


