
猕猴桃，
营养密度最高的水果

猕猴桃是一种营养价值极高的水果，每

100克果肉含钙27毫克，磷26毫克，铁1.2

毫克，还含有胡萝卜素和多种维生素，其中

维生素C的含量达100毫克(每百克果肉中)

以上，有的品种高达300毫克以上，是柑桔

的5~10倍，苹果等水果的15~30倍，因而

在世界上被誉为“水果之王”。

世界上消费量最大的前26种水果中，

猕猴桃的营养最为丰富全面。猕猴桃果实

中的Vc、Mg及微量元素含量最高，并且是

维持心血管健康的重要营养成分。在前三

位低钠高钾水果中，猕猴桃由于较香蕉及

柑桔含有更多的钾而位居榜首。

摘自《家庭生活报》

什么样的人能长寿？我们听过世界各地长寿老人的秘诀，媒体也不断报道出医学专家对长寿的新研究，但哪些适合国人借鉴？国内
权威专家从众多长寿方法中筛选出以下几种，只要坚持做到这“三慢四快”，长寿对你来说也许不是一件遥不可及的事。

B02 保健 2015年1月15日 星期四
编辑殷江霞 | 组版崔琛 | 校对夏君

想长寿要做到三慢四快

入寒冬，天气寒冷干燥，很多人会出现皮肤瘙痒、嘴唇眼角干涩，甚至皮肤
皲裂等不适症状。要缓解这些不适，补水尤为重要。

养生

食品

健身

“三慢”给身体调整的时间

吃饭速度慢一点：我们的胃不是敞

开口等着你往里倾倒食物的大袋子，整

个消化系统都需要时间来处理食物。

在以长寿著称的地中海地区，慢慢吃饭

就已成为当地人的长寿秘诀之一。

卫生部老年医学研究所原所长高芳

堃指出，细嚼慢咽可以增加唾液的分泌

量，且有助于其与食物的充分混合，增进

消化吸收。这一点，对于牙齿不好的老

年人来说，尤其重要。此外，也有专家认

为，慢慢吃饭能缓解紧张、焦虑的情绪；

多花些时间咀嚼食物，还可以锻炼面部

肌肉，减少皱纹。所以，想长寿，就要慢

点吃饭。一般建议，一口饭最好嚼20次

以上，每顿饭吃15分钟以上。

脾气上来慢一点：有“火”能发出来

是好的，但“点火就着”却不是什么好

事。中国老年学学会老年心理专业委员

会总干事杨萍说，学会控制不良情绪是

保障身心健康的重要因素。需要强调的

是，控制不良情绪，不代表要压抑愤怒。

研究表明，生闷气不利于心脏，同时也会

影响免疫系统正常工作。所以，正确的

化解方法很重要。杨萍说，在发现自己

快发脾气时，赶紧换个环境或在话题上

打个岔，都有助于消解不良情绪。如果

你能经常用深呼吸、运动等方式调节自

己的心理状态，心态慢慢就会变得平

和。当你觉得没什么事值得发脾气时，

就说明你正在踏上健康长寿之路。

心脏跳得慢一点：德国科学家发

现，寿命的长短似乎与心跳的快慢成反

比，也就是说，心跳越快，寿命越短。乌

龟心跳每分钟20~30次，因而长寿；老

鼠的心跳达到每分钟500~600次，所以

寿命很短。

这一理论能否套用到人身上？美

国克利夫兰诊所女性心脏血管中心主

任莱斯利·曹博士认为，绝大多数人的

静止心率在每分钟60～100次，较慢的

心率意味着，你的心脏不用太过卖力工

作，就可以完成输送血液的任务。因

此，心跳次数越少，身体就越健康。上

海第六人民医院心内科主任医师魏盟

认为，虽然目前医学界对这一理论还有

争论，不过，在患有冠心病或心衰的病

人中，它是成立的。有研究显示，对于

这些患者，心跳快要比心跳慢的死亡率

高。意大利心肌梗死治疗中心的研究

人员认为，如果健康人能够每天用1小

时步行4公里，即可刺激迷走神经，减慢

心跳速度。

做到“四快”最健康

走路快：当快走成为一种运动方

式，毫无疑问，它会让身体变得更健

康。但法国居里大学的研究发现，就算

你不把它当锻炼，平时干什么事都喜欢

快走，也对身体有益。走路慢会增加人

的血管壁厚度，让人更容易患心脏病或

中风，而步速快则会提高体内高密度脂

蛋白，也就是好蛋白的水平，保护心脏，

让人更长寿。

反应快：反应快的人更长寿。来自

爱丁堡大学和英国医学研究理事会的研

究证明，与血压、锻炼水平等因素相比，

反应速度是健康长寿更好的“风向标”。

反应迟钝，行动迟缓的人，比反应快的人

过早死亡的危险高2倍。高芳堃表示，反

应快说明智力状况不错，没有患上老年

痴呆症等会影响大脑功能的疾病；身手

敏捷，说明平衡力等运动能力没问题，会

较少因为跌倒引起意外损伤。这样的人

长寿的几率高。做点智力游戏，如数独、

猜谜，甚至电脑游戏等，都有利于保证大

脑灵活；而练练单脚站立、侧走等动作，

也会让你的平衡性变得更好。

大便快：要想长寿，各个系统都得

“运转”正常。而检验排泄系统健康与

否的重要标准之一，就是大便通不通。

大便顺畅，说明肠蠕动好，没有肛肠疾

病；反之，总也解不出大便，宿便堆积，

会不断产生毒素，造成肠胃功能紊乱、

内分泌失调、精神紧张等问题。北京二

龙路医院副院长谭静范认为，避免便秘

最重要的是养成良好的生活习惯，如多

吃蔬菜杂粮、多喝水、定时排便，多进行

提肛、按摩腹部等保健动作。此外，美

国肠道学专家还建议用大笑缓解便秘，

因为它能让肚皮颤动，对肠子起到按摩

作用，并缓解压力与紧张。

入睡快：入睡快的人往往拥有充足

而高质量的睡眠，因为他们能够较快地

进入深睡眠状态，这是养生保健的一个

重要前提。而入睡慢的人则会老觉得

累，还会影响记忆力、抗病能力，或是出

现心理问题。为了能够尽快入睡，要保

证睡前不要太饿、太饱或太累。做些小

动作，尽量放松肌肉，如重复握拳动作、

抬抬肩膀、咬咬牙。另外，也有专家指

出，睡觉时采用右侧卧位，左手自然放

于左股之上，双脚交叉的状态，最利于

快速入眠。

生活
绿豆芽

绿豆芽味道鲜美，是滋养润燥、清

热解毒的好选择。跟原豆相比，绿豆

芽维生素含量增加，矿物质利用率提

高，并且蛋白质和多糖更易吸收。绿

豆芽富含的膳食纤维还可以改善胃肠

道功能。

同时，豆芽水分含量也高，可以补

水。中医认为，豆芽菜性寒，味甘，具有

利湿清热、降脂破瘀、除胃气积结的功

效，烹调时应配上一点姜丝，以中和它

的寒性;烹调时油盐不宜太多，要尽量

保持其清淡的性味和爽口的特点;豆芽

菜下锅后要迅速翻炒，适当加些醋，才

能保存水分及维生素C，口感才好。

白萝卜

俗语说“冬吃萝卜夏吃姜”，萝卜

含水量高达93.4%，是冬季补水的首

选。白萝卜生吃促消化，因为其辛辣

的成分可促进胃液分泌，调整胃肠功

能，还有很强的消炎作用。熟吃能补

气顺气，尤其和猪肉、羊肉等一起炖着

吃，效果更佳。此外，萝卜中的矿物质

含量也很高，可以增强人体免疫力，预

防感冒。

冬吃白萝卜可以尝试以下几种

搭配：白萝卜+梨。梨有润肺凉心、消

痰去火的功效，跟白萝卜一起榨汁

喝，不仅能掩盖白萝卜的辛辣味，还

可以让食疗功效加倍。白萝卜+羊

肉。冬季吃羊肉可驱散寒冷，还能补

气益血、滋养肝脏、改善血液循环。

但“肉生痰”，羊肉吃多了容易上火，

如果和有清凉作用的白萝卜一起炖

着吃，不仅化痰、泻火，而且还能解油

腻，让营养互补。

大白菜

冬季蔬菜水果的种类不多，为了

保证维生素C的摄入，大自然“赐予”

我们大白菜。大白菜中的维生素C含

量高达30毫克~40毫克/100克，在同

类蔬菜中属于高含量。维生素C有美

容护肤的功效，再加上大白菜水分含

量很高，所以大白菜是冬季必备蔬菜。

大白菜部位不同，含水量也不同，

因此做白菜可以分档取料，选择不同

的方法烹饪。白菜心比较嫩，可以用

来凉拌或蘸酱，做成白菜心拌海蜇、白

菜心拌豆腐丝、大拌菜等。前半部分

叶子可以涮火锅、白菜丸子炖豆腐、包

饺子。后半部分比较厚的帮，耐高温

爆炒，可以做成炝炒白菜丝，或者也可

以腌制成四川泡菜。

冬季干燥 多吃3种“补水菜”

睡前透气，睡眠好
北京中医药大学养生室教授张湖德

说，睡前养成透气的习惯，能带来好睡眠。

睡前平心静气散步15分钟，会使血

液往下流，能加速睡眠。在散步时，将卧

室窗户打开透透气。天冷开15分钟刚刚

好，睡前再关好，将室温保持在 18℃~

20℃，有助于睡得香甜。

摘自《大河健康报》

经常按1穴全身都暖
入冬后，很多怕冷的人在没有暖

气的环境中是非常痛苦的。中国保

健协会副理事长吴大真表示，其实，

人体自身就带有“暖气”开关。

经常做一些手部运动的人都会

有这样的体会，就是在活动手部的时

候会感觉到自己的手部不仅变得轻

松，而且还会有点点的暖意。还有一

种常见现象，天冷容易手凉，人们习

惯搓手取暖。这些都是因为按摩导

致气血顺畅，身体阳气开始运动起

来，人就会觉得暖和。我们手上有一

个取暖开关——劳宫穴（如上图），冬

季按摩劳宫穴可以保暖。

劳宫穴五行属火，可采用按压、

揉擦等方法做逆时针按摩，每穴按10

分钟左右，每天2~3次，能够起到暖

手助热、宁神养心、促进睡眠的作用。

以劳宫穴为中心的二分硬币大小区

域为心包区，手心经络联系着五脏六

腑，经常刺激手掌能疏通气血，按摩

劳宫穴不仅可以保暖，也能起到清心

和胃、消除面疮的作用。

冬天，跑起来
冬天户外跑步，能增强人体免疫系

统，降低患感冒风险，好处多多。户外跑，

这几点要特别注意:①时间：不推荐晨跑，

有条件，下午三四点是个不错的选择。②

衣服：三层着装原则，第一层排汗，第二层

保暖，第三层保护。③跑鞋：要选择软橡

胶底的鞋，鞋底的胎面花纹要宽且深。④

热身：跑步前一定要热身5～10分钟。做

些简单的拉伸动作，降低受伤风险。

摘自《人民日报》

睡前用iPad，伤身
美国《国家科学院学报》日前发布的

研究报告发现，如果阅读iPad等会发光的

电子书，会伤害睡眠质量甚至健康。

美国宾夕法尼亚州立大学和布莱根

妇女医院等机构的研究人员招募12名志

愿者，在为期14天的时间里，分别在睡前

看iPad和印刷书各连续5个晚上，每晚在

较暗光线下阅读4小时。研究表明，与阅

读印刷书相比，阅读 iPad的人要多用约

10分钟的时间才能入睡，他们快速动眼睡

眠时间（即多梦的睡眠阶段）也要少得

多。进一步分析发现，他们分泌的促进睡

眠的褪黑激素减少，受褪黑激素影响的生

理节律则推迟了一个多小时。更让研究

人员惊讶的是，同样是8小时睡眠，阅读

iPad的人在第二天早上会感到更困倦，警

觉性也相对较低，从而可能对白天的工作

产生不利影响。

研究还表明，像iPad这类能发出富含

短波蓝光光线的其他电子设备也会影响

睡眠。但使用电子墨水屏幕的电子设备

由于不发光，则不太容易对睡眠和生理节

律产生负面影响。 摘自《生命时报》


