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!每天一苹果"医生远离我# $这

句俗语相信大家都很熟悉#不过"新

西兰的一项最新研究结果显示"吃

苹果不仅有助保持健康" 而且有助

改善心情#

研究团队随后计算并公布每天

摄入果蔬的最佳数量# 研究人员指

出" 年轻人如果每天摄入大约
!"#

份水果和蔬菜" 情绪将产生显著的

改善#

注!!

$

份$"是指可以用一只手

掌完全握住" 或是大约半个茶杯大

小的分量#

何首乌或有助

防治阿尔茨海默氏症

中国研究人员在新一期荷兰

%恢复神经学和神经科学&杂志上报

告说" 何首乌中所含的成分二苯乙

烯苷可能有助防治阿尔茨海默氏症

'即老年痴呆症(" 该成分有效抑制

了患病实验鼠的一些相关症状#

研究人员因此认为" 也许可以

利用何首乌中提取的二苯乙烯苷开

发出治疗阿尔茨海默氏症的新药

物# "扬威#

吃苹果
能提升幸福感
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指甲上的月牙是人体健康 !晴雨表$ 说法)

人的五根手指对应着五脏六腑"各脏器的气血是

否充盈"通过观察指甲便可知晓#

说指甲上月牙的多少和健康有关"没有科学

的依据#

!月牙越少"表示精力越差"体质越差"免疫

力越弱"也意味着人越容易疲劳# ***赶紧看看

自己的手指上有几个月牙+ $新浪微博上的这条

信息吸引了大量网友的评论与转发"看微博里描

述得有模有样"网友们疑惑***到底指甲上的月

牙是不是越多越好+

那么指甲上的月牙到底与健康有没有联系

呢+ 专家说"指甲上的半月痕是指在指甲下方五

分之一处"出现一条白色弧形的痕迹"也可以称

之为小太阳,

!指甲半月痕是阴阳经脉界线"是人体精气

的代表"故也称为健康圈# $

指甲半月痕的发育"要受营养-环境-身体素

质的影响"当消化吸收功能欠佳时"半月痕就会

模糊-减少"甚至消失, 指甲半月痕的状况"显示

出人体健康状况的信息,

半月痕越少"表示精力越差"体质越寒"免疫

力越弱,中医则表示阳虚"阳虚生内寒"表示其人

底子属寒"身体手脚特别怕冷,

结论!指甲上的月牙的确可以反映人的健康

状况"但没有月牙的人也不用太担心"这并不代

表有疾病,

如何增加$月牙%&

解决半月痕减少的最有效的方法就是提高

免疫力"增强体质, 专家开出了增加指甲月牙的

药方)当归
:;;

克-山楂
$;;

克 "用粉碎机粉碎"

每天吃一小勺,

当归性味甘-辛-温"功能补肾益精-益气养

血, %本草从新&记载!当归使气血各有所归$"故

为提高免疫力的首选, 山楂是一种药食兼用的

果品"有活血化淤-降脂减肥-消食健胃之功, 山

楂因能增加酶类的分泌"故可促进消化"且具健

胃-补脾-益肺之功效, 山楂所含的黄酮类和维

生素
<

- 胡萝卜素等物质能阻断并减少自由基

的生成" 增强机体的免疫力, 因 !肾为先天之

本 "脾胃为后天之本 $"当归补先天 "山楂益后

天 "双管齐下 "故而可提高人体免疫力 "从而使

半月痕增加,

"冯瑶'

指甲上的月牙
是健康晴雨表吗
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美国!互助养老舒适居家

到
4;%;

年"

5:

岁以上的美国人

将占到总人口的
4;=

,目前美国的养

老方式主要是老年公寓-半托制养老

机构以及社区互助的居家养老,

一般的老年公寓有多个单元房"

只租给
::

岁以上的老年人, 大一些

的老年公寓有人管理" 还提供就餐-

清扫房间-交通-社会活动等便利服

务,

除老年公寓外"半托制也受到许

多老年人的青睐, 所谓!半托制$"就

是老人白天在养老机构生活"晚上回

到自己的家,

此外"一种以社区为单位-联合

互助的居家养老方式近年来在美国

逐渐兴起,华盛顿的!国会山村$就是

社区之一,!国会山村$主要向!村民$

免费或低价提供交通-购物-简单修

理等服务,!村$里的各项开销一半来

自!村民$的缴费"另一半来自捐赠,

在!村$里提供各项服务的主要是志

愿者"其中一些既是!村民$又是志愿

者"在享受服务的同时做一些力所能

及的回馈,

瑞典!居家养老渐成主流

在瑞典"在养老院养老的一般是

基本上失去生活自理能力的孤寡老

人, 由于缺少人情味"瑞典老人不到

万不得已是不会住进养老院的,

瑞典政府目前大力推行的是更

具人性化的居家养老形式"争取让所

有的人在退休后尽可能地继续在自

己原来的住宅里安度晚年,政府部门

会根据老人需要" 提供包括个人卫

生-安全警报-看护-送饭-陪同散步

等在内的全天候服务,

德国!青年参与未雨绸缪

近年来" 德国兴起了一种名为

!老年之家$的互助养老方式,一些害

怕孤独又不愿意去养老院的老人自

发组建自己的小天地"成员共同分担

家务"互相帮助"一起参加社会活动,

此外"德国还探索出了包括!多

代屋$在内的多种互助养老模式, 如

!乐龄合作社$" 不仅老年人可以加

入"年轻人也可以加入进来, 参加者

可以选择小时工资"也可以把服务小

时存入合作社"用以日后获得同样时

间的免费服务,

日本!商业养老注重个性

日本政府在全国建设了约
%$;;

处健康恢复型养老设施和约
%>;;

处

老年疗养医疗设施,

此外"不少企业建设个性化的商

业养老院,看护型养老院主要供身体

不便和患病老人入住"由养老院为入

住者提供看护服务,住宅型养老院供

身体状况正常的老人居住"当老人需

要看护服务时"企业提供临时看护服

务, 健康型养老院类似宾馆"院方只

负责打理老人的日常家务,

"马燕'

看!老外"如何养老

!!!!!!

七旬的张大爷天天坚持锻

炼, 天还没大亮"张大爷就手提

鸟笼"带着老伴去公园"沿着公

园的林间石子路缓缓走着, 而

后"他把鸟笼挂在树梢上"和老

伴顺着绕园小路跑将起来"一圈

比一圈跑得快" 待到太阳高升

时"老两口早已汗流浃背,

晨练过后"他又提着鸟笼回

家, 这时"儿媳已做好早饭放在

桌上, 老人的儿子也已
:;

多岁

了"孙子正在上大学"正在家休

假,

一家人吃过早饭后"儿子就

得携妻上街买菜"针对一家人不

同的口味买不同的菜"老年人喜

欢吃的买点"年轻人喜欢吃的也

买点, 回来还得和妻子做饭-配

菜,丰盛的中午饭菜也在忙碌中

过去了,

常常看到父母晨练得满头

大汗"身处中年的儿子总叮嘱他

们速度上放慢点"累极伤身, 时

常还不无感慨)!看着你们每天

坚持晨练"我们也想练"也想在

公园里舒展筋骨" 可就是没时

间"不是忙这就是忙那"每天总

有忙不完的事情, $这时"正在一

边吃饭的孙子笑笑说)!那就不

练啊. 每天睡到自然醒" 多惬

意. $

大家听他这么一说"不由得

笑起来#儿子用几分诙谐的语气

说道)!看我们这一家三代)爷爷

他们是每天猛练/ 我是想练"由

不得自己/ 而你是有时间不练"

晚上玩电脑-看电影"早上睡得

不肯起来"长此以往"不但会影

响身体"还会不利学业#今晚"建

议你按时睡觉"明早陪爷爷奶奶

去晨练# $

第二天"孙子果然加入爷爷

他们的晨练队伍# 自此"张大爷

无论从神情上还是状态上"都活

力无限"表现出丝毫不减当年勇

的饱满精神#有时一不小心跑快

了"孙子佯装生气)!你们要不听

话"就不和你们跑了. $逗得爷爷

奶奶哈哈大笑#路过的晨练者时

常被这人间最美的天伦之乐所

感染# "王琴'

亲情融融去晨练

!"#血型系统
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年"奥地利病理遗传学家

卡尔0兰德斯泰纳观察到有些人的

红细胞与其他人的血清发生凝集

的特征"发现了红细胞的同种血凝

集现象"从而认识到红细胞上有一

种特异性的抗原"血清中存在相同

的抗体" 如果混合后不出现凝集"

混合液中缺乏某种抗原或抗体# 从

这些发现中" 卡尔0兰德斯泰纳将

人的红细胞分成
@
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'后改称

A

(三个组 "凡红细胞上具有
@

抗

原者为
@

型"有
9

抗原者为
9

型"

@

及
9

抗原都没有为
A

型 #

$?;4

年" 他的学生又发现了第四种型"

即
@9

型" 其红细胞上存在
@

和
9

抗原# 后来国际联盟卫生保健委员

会将这四型正式命名为
@

-

9

-

A

-

@9

型" 这就是人们熟知的红细胞

@9A

血型系统# "申飞'


