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吃和喝给予人们营养和能量!所

以人的生命活动第一要素就是吃和

喝" 但是! 吃与喝不仅与生命质量有

关!也与寿命有关"早就有无数研究成

果证明! 吃什么喝什么以及怎么吃怎

么喝!影响着生物和人的寿命" 现在!

一些新的研究从不同侧面印证和丰富

了健康食物与长寿的关系"

苹果

过去的研究发现! 食物中的抗氧

化剂可以延年益寿! 而饮食中的水果

和蔬菜特别是西兰花#西红柿#蓝莓和

苹果等颜色鲜艳的食物! 是抗氧化剂

的重要来源"现在!香港中文大学生命

科学学院食品与营养科学研究组的研

究人员首次证明! 食用苹果可以使动

物的平均寿命延长约
.67

! 原因是苹

果中含有苹果多酚"

人和动物衰老的原因之一是!人

体产生的自由基具有破坏性作用!它

们可导致细胞损坏和衰老"但是!抗氧

化剂能够抗衡自由基" 研究人员对果

蝇进行对照研究! 发现苹果多酚不仅

延长了果蝇的平均寿命! 还有助于维

持它们的运动能力!包括行走#攀登和

移动的能力"而且!苹果多酚还能逆转

老年果蝇体内与年龄有关的衰老和接

近死亡的化学物质的浓度"因此!吃苹

果等蔬菜水果的确能延长寿命" 另一

项研究也证明! 常吃苹果的女性的心

脏病风险可降低
.078997

" 而心脏病

是造成人卒死的因素之一! 苹果降低

心脏病的风险! 也意味着间接延长了

人的寿命"

高纤维食物

高纤维饮食过去一直被认为是减

肥食物!因为这类食物有饱腹感!而且

脂肪类成分较少! 所以会让人吃得少

也能吃得饱!不会让人肥胖" 但是!现

在的研究也发现! 高纤维食物还能增

加人的寿命" 这种延长寿命的结果是

通过高纤维食物降低心脏病# 呼吸道

疾病和其他疾病的风险和死亡率来实

现的"

美国国家癌症研究所的研究人

员!在
:

年前对
0;1;

万多名
<685.

岁

的成年人饮食习惯进行了调查! 被调

查者需回答自己平时进食
.9=

种食物

的情况"

:

年后!被调查者中有
01.

万

多人死亡"然后!研究人员分析和归纳

这些人饮食与寿命的关系!结果发现!

经常进食高纤维食物者与较少进食这

类食物者相比更长寿! 前者死于各种

疾病的几率要比后者低
997

" 而这种

多吃高纤维食物可延年益寿的结果不

受体重#受教育水平#吸烟等风险因素

的影响"

常吃高纤维饮食的优点主要体

现在!人们较少患癌症也就降低了死

于癌症的风险!这一点对于男性更为

重要! 但对女性的重要性要差一些"

原因可能在于!一些男性因饮食习惯

不好!因此更容易死于与饮食有关的

癌症!如消化道癌症等" 食物纤维进

入肠道后!可使粪便体积增大 !含水

量多 ! 在稀释毒素的同时刺激肠蠕

动! 加快肠道内食糜的排空速度!缩

短食品中有毒物质在肠道内滞留的

时间!预防肠癌的产生" 另外!食物中

的纤维素在肠道中发酵产生丁酸等

短链脂肪酸!可促进细胞分化 !防止

肠癌发生 $ 纤维素还可增加咀嚼次

数!从而增加唾液分泌 !而唾液又是

防癌抗癌的重要物质"

富含纤维的食物有麦麸# 玉米#

糙米#大豆#燕麦#荞麦#茭白#芹菜#

苦瓜#水果等" 以蔬菜而言 !笋类的

含量最高 ! 笋干的纤维素含量达到

0678=67

!辣椒超过
=67

!其次还有

蕨菜 #菜花 #菠菜 #南瓜 #白菜 #油菜

和菌类%干&等"

酸奶

能让人和动物延年益寿的还有很

多饮料!例如酸奶" 现在!一项研究再

次证明!酸奶的确能让动物增寿"

酸奶是采用优质纯鲜牛奶加入双

歧杆菌或乳酸菌发酵后制成的" 过去

的研究证明! 双歧杆菌具有抑制病原

微生物#刺激免疫系统反应#产生维生

素#降低胆固醇#抑制肿瘤和缓解乳糖

不耐受症等功能"但是!双歧杆菌是否

能抗御衰老!却一直没有结论" 现在!

日本京都大学的研究人员通过定期给

实验鼠喂食双歧杆菌后发现! 常食用

双歧杆菌的老鼠比不吃或少吃双歧杆

菌的老鼠更长寿"

研究人员选取
96

只
.6

个月大的

实验鼠%相当于人类
0680=

岁&!每周

喂它们
0

次双歧杆菌
>?@<.9

! 每只

实验鼠每次食用双歧杆菌约
9666

万

个 %相当于市售酸奶
.<6

毫升所含菌

量&!对照组实验鼠每次只进食生理盐

水" 当对实验鼠喂食双歧杆菌一直持

续到相当于人类约
56

岁时!其生存率

达约
;67

!而且毛皮整齐!外观年轻"

但仅饮用生理盐水的对照组实验鼠的

生存率只有约
067

! 并且约有
967

出

现肿瘤或溃疡等疾病"

研究人员推测! 摄入双歧杆菌的

老鼠肠道内多聚胺的量增加了! 能有

效抑制肠道老化! 并能起到抗炎症作

用"但是!人类饮用酸奶是否有如此效

应! 以及要饮用多大的量才会产生延

长寿命的作用! 还需要对人的实验才

能肯定"当然!这一研究传递给人们的

信息是! 多饮用安全达标的酸奶至少

对人是有益的" !新民"
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寒冷天气!许多人的肠子容易'激动(!腹痛

腹泻频繁!却又查不出异常" 原来这是'腹泻型

肠易激综合征(在作祟!需要引起白领等工作紧

张型人士的高度关注"

腹泻型肠易激综合征是一种功能性肠道疾

病! 虽然不像肠道肿瘤和炎症性肠病那样可以

危及生命! 但是该病可以显著影响患者的日常

生活#学习#工作和社交!使患者的生活质量明

显下降" 该病是一个常见病和多发病!中国普通

人群的患病率约为
<7!57

! 占消化科门诊人数

的
967!067

"该病的发生可能和肠动力紊乱#内

脏敏感性增高#肠道菌群失调#既往的肠道感染

等多种因素有关! 该病是一个可以反复发作的

慢性疾病!饮食不当%生冷#辛辣#油腻&#情志失

调%紧张#焦虑#抑郁#发怒&和环境温度改变%温

度过低&都可以诱发" 目前西医主要采用解痉止

痛剂# 补充肠道益生菌# 抗焦虑等措施进行治

疗"

中医认为该病主要是肝脾不和所致! 脾虚

为本!肝木乘土" 治疗当以疏肝健脾为主!多采

用逍遥散#柴胡疏肝散#痛泻要方等治疗" 但是

单用中药治疗!存在停药后容易复发#需要长期

服药的不足之处" 根据临床研究发现!对于发作

期的患者!在内服中药的同时或间歇期!最好采

用经络穴位刺激法以延长缓解期!降低复发率"

而且经络穴位刺激简单易行! 患者可以自行在

家中操作! 可有效提高临床疗效" 在按摩的时

候!通常选取太冲#天枢#阴陵泉等穴位!每天晚

上临睡前按压一次!每次
<

分钟" 在采用经络穴

位刺激疗法时!最好先咨询专业医师!在医师指

导下坚持进行" !李萌"

9:;<=>?0@2ABC

!!!!!!

养生方法多种多样! 不仅要找到适合自

己的!选对时机更可以事半功倍" 一天中!从

早晨#上午#下午#傍晚到夜晚!分别应该遵循

'慢(#'动(#'暖(#'松(这四个养生字诀"

早晨#慢$%慢起床&慢排尿

慢起床)在平仰卧的状态下!睁大双眼!

适应由睡至醒的交替过程" 这时可将手掌搓

热后'干洗脸(

.

分钟"然后!慢慢坐起来!用手

指梳头
.66

下!再将双脚移至床沿!静坐
980

分钟"

慢排尿) 因为膀胱排空容易引起头晕!

甚至出现排尿性晕厥" 排尿尽量缓慢!不可

用力过快过猛 !直立位或蹲起时 !要手扶支

撑物"

慢饮水)经过一夜的代谢和水分蒸发!早

晨必然口干舌燥" 此时!可倒一杯温开水!先

含一小口滋润口腔!然后慢慢咽下!再一小口

一小口地喝下!喝
9<68066

毫升即可"

上午'动(%多运动&多动脑

上午
:

点到中午
.

点! 是人体一天中最

精神#大脑最具活力的时候" 在这个黄金时段

内!应最少运动
.

小时#动脑一刻钟" 上午
:8

..

点运动#下午
08<

点运动都很好"

.

小时的

锻炼!可以用
.<

分钟预热#

06

分钟运动!最后

.<

分钟伸展"

运动后!可以按摩腰腿!坐下抬腿
.6

分

钟!放松心情消水肿" 所谓动脑!是指积极地

思考!调动大脑的潜能"

傍晚)热(%喝小酒&泡手脚

傍晚
5

点到
:

点之间是身体逐渐开始倦

怠的时候! 此时的养生重点是让疲惫的身体

逐渐舒展开来" 睡前小酌一杯!是养生的好方

法" 但是需要注意!最好选择度数较低的葡萄

酒!饮上两小口即可" 酒精会加速血液循环!

促进入眠" 冬天的傍晚还非常适合泡澡!在

0580:"

的温水中泡
96

分钟左右! 可让身心

沉静下来"

夜间#松(%想乐事&松身体

好好利用一天中最闲暇的时光!会使家庭

生活充满温馨和情趣!也利于消除工作中的紧

张情绪"过一天就是过一道坎!清掉心里的'垃

圾(!才能有安稳的睡眠" 但是要注意的是!在

睡前
.

小时内少说话"因为说话太多容易使大

脑兴奋!思维活跃!从而使人难以入睡"睡前还

可以按摩百会穴#涌泉穴#足三里穴各
06

次!

都可以有效帮助睡眠" !人民"


