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#不吃红肉可能致抑郁$% 消息称澳大利亚一

项研究发现!红肉摄入量低于推荐标准&每天

七十克'的女性罹患抑郁症和焦虑症的危险!

比摄入推荐量红肉的女性高两倍% 乍看之下

风马牛不相及的两件事! 怎么就凑在一起了

呢(

红肉指的是在烹饪前呈现出红色的肉!

具体来说猪肉)牛肉)羊肉)鹿肉)兔肉等等所

有哺乳动物的肉都是红肉% 很多营养专家都

认为其他肉比红肉要健康! 因为红肉中含有

很高的饱和脂肪! 甚至有一些研究表明红肉

在直肠癌的形成中起了很大作用% 但不可否

认!红肉中含有丰富的铁!如果彻底绝红肉的

摄入!难免会造成人体缺铁的状况%

英国国家医疗服务体系&

!"#

'营养师)

英国饮食协会的发言人阿拉纳*麦克唐纳解

释!铁这种营养物质是血红蛋白形成的关键!

而血红蛋白又是人体中负责运载氧的一种蛋

白质% #摄入红肉有助于向人体中所有器官供

氧!所以如果你缺铁!就会感觉迟钝)疲倦!可

能会影响生活方式!阻碍社交和影响心情% $

对于这种解释!专家表示!一般来说!老

年人在营养方面应做到营养均衡! 无论是哪

种食物都不该完全不吃或吃得很多% 就像红

肉!如果完全不吃的话!体内铁含量就难以得

到满足!进而造成人体缺铁!导致贫血等症%

而铁的确是形成血红蛋白的关键!一旦缺铁!

人体运载氧的能力下降! 人便会感到容易疲

劳% 长期贫血!更会引起一系列健康问题%

#不过!这个研究目前来说提供的是一个

现象!并不能证明有普遍意义!两者之间的关

联性可能并不是必然联系% $专家补充!尽管

该说法有一定的科学原理支撑! 但在中国饮

食习惯中也不一定完全适用% 仅从营养学的

角度来说! 老年朋友们还是应当保持均衡的

膳食% 如果实在不想吃红肉!则可以选择一些

能够补充铁剂的食物 &如花椰菜和羽衣甘蓝

等'!同时也可以适当服用营养片剂%

目前还有一些食物被传具有防抑郁症的

功能!如深海鱼油含有不饱和脂肪酸!香蕉中

含有生物碱!这些都能帮助大脑制造血清素!

而血清素的低下正是造成抑郁情绪的一大原

因%

结论+不吃红肉并不一定会导致抑郁!但

易造成人体缺铁!从而引起贫血% 就营养角度

来说!还是应当适当食用% !苗露"
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老张是个退休教师!他最近因为眼睛的

问题很是烦恼%

原本老张每日都有读书读报的习惯!前

些日子总感觉看字似乎有些变形了 ! 看墙

也有点歪了% 一日早上起来看报!他发现右

眼视野中央有一大块黑影 ! 几乎看不到东

西, 他立即去医院做了一番检查!这才知道

自己竟然患了老年性黄斑变性,

视力的#隐形杀手$

人类视网膜中有一个含有丰富感光细

胞的部位!那便是黄斑区% 老年性黄斑变性

病变主要集中于黄斑区!早期的病变不容易

发现!而等发现视力急剧下降时可能已经是

晚期了%

专家指出!黄斑区是眼睛新陈代谢最活

跃的地方 !如果出现病变 !则一些代谢的产

物容易聚集在该区域% 老年性黄斑变性!可

分为干性和湿性两个类型% 通俗地讲!干性

即没有出血的黄斑变性-而湿性则是有了新

生血管!引起出血的黄斑变性 %

<(=

的患者

都属于干性黄斑变性 % 这类患者早期可能

根本就没有症状!即便有也只是轻微的视力

模糊 )视物变形等 !极易被人忽略 % 而湿性

黄斑变性会在黄斑区形成新生血管!这些血

管过于脆弱!极易导致出血% 出血一旦变成

了疤痕!就很难治疗!最终可能导致失明%

由于黄斑变性前期表现不明显或仅有

变形症状 !老年人可能也会认为是老花眼 )

白内障等引起的!没有引起足够重视% 有些

人去医院检查 !如果不进行特殊的检查 !眼

科医师也可能漏诊了该病!这就给黄斑变性

早期的诊断带来了很大的困难%

早查早治%科学应对

.
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岁以上的中老年朋友如果发现自

己出现看东西变形 )看东西模糊等现象 !便

要留个心 ! 最好尽快到医院进行眼底检

查 % $专家提醒 !尽管现在不少老年朋友都

有定期体检的习惯!但光靠常规体检的眼科

检查是无法查出老年性黄斑变性的!只有正

规专业的眼底检查才能及时发现黄斑区的

异变%

#老张是一例较为典型的右眼干性老年

性黄斑变性转化为湿性的例子!就诊时视力

为
&8&(

% 由于他就诊及时!黄斑区的出血未

形成疤痕% 老张接受了我们的建议!及时注

射了药物% 注射后一个月!视力得到了很大

的改善 !目前视力为
&87

% $专家表示 !湿性

黄斑变性早期治疗的效果还是不错的!如若

因为患者个人的不重视而错过最佳治疗时

机!便得不偿失了%

!苗露"
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随着生活水平的提高! 长命百岁早就不

是梦想% 美国#奥兹博士网站$刊出著名医学

博士穆罕默德*奥兹总结出来的让你活到
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个好习惯%

$$

吃点红色食物%紫红色卷心菜等十字花

科蔬菜有助于抗癌!甜菜根有利于稳定血压%

'$

每天一杯红茶%伊丽莎白女王保持老年

健康的关键因素之一是喝红茶! 它可以使心

脏病患者生存率提高
'<=
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尝试记住电话号码%手机的出现让很多

人丢掉了记电话号码的习惯% 手机虽然带来

了方便!但是却不利大脑健康% 中老年人#练

脑$的一个好方法是!每天尝试记住一个储存

在手机中的电话号码%

>$

上公厕选第一蹲位% 研究发现!公厕的

第一个蹲位使用几率最小!其细菌含量最小!

因而最不容易被细菌感染%

($

一步登两级楼梯%为了更好地利用楼梯

健身!上楼时!每次可跨两级楼梯!增强臀部)

大腿及其他肌肉群% 做不到这一点的老年人!

不妨爬两次楼梯%
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热水淋浴后!做做拉伸运动% 保持身体

灵活性是保持年轻的关键% 肌肉变暖时!拉伸

效果最好% 比如!高举双手!伸直双臂!慢慢弯

向右前侧!顺时针在空中画圆圈%

?$

深呼吸% 深呼吸是#微型健肺锻炼$!白

天随时随地都可以做% 具体动作是+用鼻子深

吸一口气!保持
$&

秒钟!然后慢慢从口中呼

出% 深呼吸练习有助于完全打开肺部!增强肺

部功能%

<$

练习瑜伽% 老年女性练习瑜伽收益更

大!可提高步速!改善平衡及身体姿势%

@$

每口饭嚼
'&

次% 吃饭狼吞虎咽会增加

糖尿病风险% 吃饭应细嚼慢咽!每口饭最少咀

嚼
'&

次%
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最爱食物!只吃半份%很多人特别喜欢

吃巧克力和薯片之类的食物! 最好的办法不

是彻底 #屏蔽 $!而是一次只吃
$A'

份 !既解

馋!又减少了一半的热量% !徐江"

看东西变形
可能患了老年性黄斑变性

不吃红肉会导致抑郁吗!

好习惯让你活到百岁

多吃猕猴桃
可防心血管病
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猕猴桃的果肉细嫩多汁!味道酸

甜可口!很多人都很爱吃%专家说!猕

猴桃可以说是各种水果中营养最丰

富)最全面的!常吃猕猴桃不仅能抑

制诱发癌症基因的突变!而且可以降

低冠心病)高血压)动脉硬化等心血

管疾病的发病率%

猕猴桃含有
BC

)

B)

)

BD

等多种

维生素!属营养和膳食纤维丰富的低

脂肪食品% 每
$&&

克猕猴桃鲜果!含

维生素
C$&&E>'&

毫克 ! 比苹果高

'&E<&

倍!比柑橘高
(E$&

倍%

同时它还含大量的糖) 蛋白质)

氨基酸等多种有机物和人体必需的

多种矿物质%一个成年人一天所需的

维生素
C

为
(&E7&

毫克! 每天只要

吃一个很小的猕猴桃鲜果!便可满足

人体对维生素
C

的需要%

此外!有关研究表明!猕猴桃中

含有抗突变成分谷胱甘肽! 有利于

抑制诱发癌症基因的突变! 对鼻咽

癌)肝癌)肺癌)皮肤癌)前列腺癌等

多种癌细胞病变都有一定的抑制作

用%

!健闻"
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稀有血型就是一种少见或

罕见的血型% 这种血型不仅在

F;G

血型系统中存在! 而且在

稀有血型系统中也还存在一些

更为罕见的血型% 随着对血型血

清学的深入研究!科学家们已将

所发现的稀有血型!分别建立起的

稀有血型系统!如
HI

)

J!##K

)

L

等以及其他一系列稀有血型系统%

还有一种叫孟买型的稀有

血型系统!在这种血型的红细胞

上!没有
F

)

;

和
"

抗原!但在血

清中却同时存在
F

)

;

和抗
"

三

种抗体% 在稀有血型系统中!除

HI

血型系统外! 其他各血型人

数在总人口中所占比例非常小%

因此!它们在临床意义上远没有

F;G

及
HI

血型系统重要 !但

是!就其具体来说!如用血不当!

有些抗体仍可出现致命恶果 %

!申飞"

什么叫稀有血型


