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的神奇关系的神奇关系

时至今日都还没有证据表明，美国是否在征
兵时也运用了有关血型心理学的知识，来选拔适
合于充当领导的人。据说日本早就推行了这种方
法。无论如何，研究还是在继续进行、补充及计
算，并得出了令人兴奋但又吃惊的结论。

14个长寿迹象

B型性格寿星最多

“在心理学家眼里，性格不止决定命
运，还可能决定你得什么病。”中国科
学院心理所研究员、老年心理研究中
心主任李娟表示，就像血型分A、B、O
型一样，人的性格也分为 A、B、C、D
四种，并和人的得病几率密切相关。

A型性格的人争强好胜，时间观
念和上进心都很强，力求占据领导者
的地位，这种人压力比较大，容易紧
张、激动，他们患高血压、心脑血管疾
病的风险是普通人的2—3倍；C型性
格的人对人际沟通过分焦虑，总是忍
气吞声，压抑情绪，这样的人最容易
得癌症；D 型性格又称“忧伤人格”，
最明显的表现是消极忧伤和孤独压
抑，这些正是心血管疾病的危险因
素。而“没心没肺，有说有笑”则指的
是 B 型性格的人，他们很满足于现
状，知足常乐，生活张弛有度，没有大
的情绪波动，所以这类人进入“寿星”
行列的几率最高。

今年 84岁高龄的国医大师陆广
莘满头乌发，从相貌上看也就 50 岁
左右，他总结自己的养生秘诀时说：

“我就是个没心没肺的人，什么事情
都不往心里去。”陆老笑言自己读书
的时候从来不考第一名，但总是第一
个交卷，因为不想给自己那么大的压
力。他说：“当你有一个积极的心理状
态，身体的免疫功能都会变好。”上海
市闸北区最长寿的 107 岁老人包廷
琴，最大的特点就是乐观开朗。老人
耳朵不好，听不见别人说话，但一见
对方开口，就一定会乐呵呵点头。包
廷琴的女儿透露，老人没有“隔夜
愁”，遇到烦心事，总是睡一觉起来就
全消散了。

据中国老年学会调查，在百岁老
人的长寿原因中，遗传基因占 15%、
社会因素占 10%、医疗条件改善占
8%、气候条件占 7%，其余 60%则取
决于老人自己。其中排在第一位的秘
诀就是心态。

“对现代人来说，恼是想出来的，
气是比出来的，急是造出来的，病是
吃出来的。”中国首席健康教育专家
洪昭光教授告诉记者，他认识一位94
岁的老人，鹤发童颜，步履矫健，看上
去就像60岁出头。问他长寿秘诀，吃
什么补品，做什么运动，他笑了笑说：

“我只有两句话，叫做‘有说有笑，没
心没肺’。”“没心没肺”指的是心胸开
阔，小事煳涂。“有说有笑”指的是乐
观开朗，有事不憋在心里。西方有一
句谚语，叫“不烦恼，不生气，不用血
压计”。可见，小心眼、爱生气是长寿
的一大心理障碍。所以说，做人要糊
涂一点，潇洒一点，心胸宽一点。

O型血的人最长寿

数学家及医生史蒂芬.M.魏斯贝
格(StevenM.Weissberg)与知名的健身

专 家 约 瑟 夫·克 里 斯 蒂 安 奴
(JosephChristiano)在对5000人的问卷
调查中得出了有趣的数据。其中有一
个问题，不同血型的人的平均估计寿
命是否存在差别呢？

美国人的平均寿命为 76 岁。这
个数字是命中注定的。而它又是让人
欣喜的，因为只有少数人明显地更加
长寿，相反其他人很早就去世了。

拥有最长的估计寿命的人是 O
型血人，这些人的平均寿命几乎达到
87 岁。他们是养老金发放机构的噩
梦。这个估计寿命之高原本并不令人
吃惊，因为这些人身体强壮，有坚定
的意志，心理上相对平衡，并且无忧
无虑。

B型血的人还是保持沉着冷静，
即使他们会比 O 型血人早 10 年去
世。他们顽固，并对一切事情过于执

着。
估计寿命再少 10 年的是 AB 型

血的人，平均达到70岁。
而平均活得最短的是A型血的

人，仅仅62岁！在心理学家看来，这其
实是意料之中的，因为A型血的人脸
皮薄而且非常敏感，他们会一直为自
己以及身边的人操心。很遗憾，这往往
会使心脏的负担过重，甚至出现耗损。

但是 A 型血的人寿命相对于其
他血型要短，还有一个完全不同的原
因。医生及自然疗法医师彼特.J.达达
默医学博士，发现了特定的食物与血
型之间的对立关系。在他的一本着作
中阐述了人与食物的搭配问题，因为
饮食习惯受血型的影响。

他认为 O 型血与 A 型血的人的
主要区别在于对肉类食品的消化：O
型血的人需要肉食，并且吸收得很
好；而A型血的人不能很好地消化肉
类，相对而言更需要谷物及蔬菜类食
物。其根本原因在于胃酸分泌量的不
同：O 型血的人胃酸充足，因此消化
肉类只是小菜一碟。很可惜，我们今
天的食谱上几乎都是肉类快餐：烤肉

串、汉堡包、烤香肠以及牛排，这对于
A 型血人以及他们那脆弱的消化系
统来说，就好比毒药。错误的饮食习
惯使这些人元气大伤，并且缩短了寿
命。

让我们来看一下日本的情况。这
个国家的A型血人却有着最长的估
计寿命，高于其他所有国家。谜底在
于，他们能正确地对待饮食。日本人
基本上食用大量的鱼、米及豆制品，
并且视他们的绿茶为宝贝，就像巴伐
利亚人对待他们的啤酒一样。这种饮
食方式有利于A型血的人。谁想要长
寿，就得按照血型合理地安排饮食。

据俄罗斯《共青团理报》报道，俄
罗斯医学家们找到了许多血型和疾
病之间相互关联的证据，以下是他们
的研究成果。

专家认为，O 型血的人普遍长

寿；A型血的人几乎没有对天花的免
疫力，蚊子也更爱叮咬他们；B 型血
的人很少得癌症；而AB型血的人则
有很高的肌体免疫力。

O 型血的人易患疾病包括胃溃
疡和十二指肠疾病、肝硬化、胆囊炎、
阑尾炎、支气管哮喘，脓肿等。虽然平
常较易生病，但平均寿命明显较长。

A 型血的人容易患葡萄球菌化
脓感染、沙门氏菌病、结核病、白喉、
痢疾、流行性感冒、动脉粥样硬化、风
湿病、心肌梗塞、癫痫、慢性酒精中毒
等疾病。

B 型血的人易患的疾病包括痢
疾，流行性感冒、神经根炎、骨病、泌
尿生殖系统、关节炎等。

AB 型血的人容易患脓毒性感
染、急性唿吸道疾病、病毒性肝炎等
疾病。据统计，AB型血的人患精神分
裂症比其他血型高出 3 倍多，但 AB
型血在患结核病、妊娠贫血的比率
上，则比其他血型的人低很多。

爱唠叨的人长寿

北京曾对 1000多名“抗癌明星”

进行调查，几乎所有人都认为能活下
来的原因就是心态好，一旦精神崩
溃，那就全完了。美国匹兹堡大学研
究人员对9万名女性进行了8年跟踪
调查，发现性格乐观的人死亡率低
14%，罹患心脏病的几率低9%。挪威
对 2015 名癌症患者的调查也发现，
那些极具幽默感的人的生存率，要比
那些幽默感极度贫乏的人高出
70%。

“保持一个阳光的心态，远胜过
任何好医生。它不但有益大脑皮层和
神经的协调，还能增强机体的免疫
力，延缓衰老。”首都医科大学附属北
京安贞医院心血管十二病区主任周
玉杰教授表示，研究表明，开朗的人
免疫力往往比敏感者强。平日里各种
不良情绪都会使你的身体发生变化。
比如，生气时会出现脉搏、心跳、唿吸

加快等症状；忧伤时会使消化腺分泌
的消化液减少，食欲减退；恐惧、说谎
会使中枢神经紧张，随时导致血压升
高。

这是因为，人不高兴和开心时分
泌的物质不同——不高兴时分泌的
是肾上腺素，这是一种应激激素，会
导致血管收缩，血压升高，长期过量
分泌，会导致高血压、心脏病等；而开
心时分泌的是内啡肽，它能使人心情
愉悦。

不管谁家有个爱唠叨的人，都会
让人叫苦不迭。但在中国中医科学院
研究员杨金生眼里，这也是一种长寿
秘诀。他认为，唠叨能调动记忆功能
和语言表达功能，还能锻炼脑细胞。
经常说话的人，能使口腔肌肉和咽喉
得到锻炼，有利于保持耳咽管的通
畅，使耳朵内外的压力保持平衡，对
于耳鸣、耳聋有保健作用，说话时带
动眼肌和三叉神经运动，还可防止老
花眼、老年性白内障和视力减退。

揭秘14个长寿迹象

1.出生时母亲还年轻。美国芝加

哥大学科学家研究发现，一个人出生
时母亲年龄如果不到 25 岁，他们活
到 100 岁的几率是出生时母亲超过
25岁的人的两倍。

2.爱喝茶。一项针对4.05万名日
本男女的研究结果显示，每天喝至少
5杯茶的人，他们死于心脏病和中风
的几率最低。

3.每天步行 30分钟。一项针对
2603 名男女的最新研究结果表明，
每天坚持步行 30 分钟左右的人，不
管其体内脂肪含量有多高，他们的长
寿几率是那些每天步行少于30分钟
的人的4倍。

4.少喝碳酸饮料。美国科学家发
现，每天喝一次以上可乐会使你患心
脏病、糖尿病等病的风险加倍。倘若
实在想喝几口碳酸饮料，可以在里面
加入一些果汁。

5.腿部健壮。“腿部肌肉力量差
预示着步入老年后身体虚弱。”腿部
健壮尤其能预防髋骨骨折，由于髋骨
骨折会引发各类并发症，多达20%的
患者会在一年内去世。

6.吃紫色食物。一项最新研究显
示，紫葡萄、蓝莓和红葡萄酒富含多
酚，可降低罹患心脏病的几率，预防
老年痴呆症。

7.青少年时体重正常。研究人员
针对137名美国黑人进行研究，对他
们从出生到 28 岁做了跟踪调查，结
果发现，14 岁时体重超重会增加成
年时患2型糖尿病的几率。

8.少吃红肉。美国癌症研究院的
一份报告称，如果每周摄入的红肉超
过 510 克，会提高患结直肠癌的风
险。每天摄入 99 克经过加工的肉类
食品(例如熏肉和熟食)，患结直肠癌
风险将提高42%。

9.上过大学。哈佛大学医学院一
项研究发现，正规受教育时间超过
12 年的人，比受教育时间相对较少
的人寿命长18个月。

10.人缘好。“良好的人际关系是
应对紧张的缓冲器。”长期精神紧张
会削弱免疫系统并加速细胞老化，最
终让寿命缩短4到8年。

11.朋友身体健康。如果好友体
重增加，同样事情发生在你身上的可
能性将提高57%。

12.自制力强。相对于责任感不
强的人来说，那些自认为自我约束能
力强、做事有条理的成功人士更加长
寿。

13.不请保姆。根据一项有 302
名年龄七八十岁的老年人参加的研
究，使用吸尘器、清扫楼梯或擦窗户
的时间在一小时以上，便可让一般的
人燃烧大约285卡路里热量，同时将
死亡的危险降低30%。

14.性格活跃。刊登于《心理学
家》杂志的一项研究称，有大约 17%
的美国人性格比较活跃，这些人比沉
闷的人更为健康。

秋冬季节预防感冒的奇招你掌
握了吗？秋冬季节是感冒的高发季
节，因此，大家从现在开始就务必要
对自身做好保健，并采取必要的措
施来预防感冒了。而在预防感冒的
方法当中，并不是都需要中规中矩
的，也可以很轻松、趣味。那么下面
小编就为大家介绍几个预防秋季感
冒的方法，一起来了解一下吧。

1、洗澡时唱歌。秋冬鼻腔容易
干燥，保持其湿润有助于防止病毒
乘虚而入。蒸汽是自然解充血剂，可
以使鼻黏液软化，打通鼻腔。洗澡
时，不妨唱唱歌，有助于增强深呼
吸，使蒸汽更容易深入鼻腔。

2、喝点啤酒。适度喝啤酒有助
于防止感冒。研究发现，每天喝 4杯
酒比滴酒不沾者更少感冒。这是因
为，酒精可发挥抗炎作用，遏制病毒
繁殖，从而抑制鼻黏液产生。

3、每周两次性爱。美国宾夕法
尼亚州威尔克斯大学研究发现，每

周性爱 1—2 次的人比性爱少的人
免疫力更强。唾液测试发现，每周性
爱两次，人的抗体免疫球蛋白A(人
体抗击感冒的防线)会增加30%。

4、学蜜蜂呼吸。研究发现，发出
嗡嗡声能够打开连接鼻窦和鼻腔之
间的开口，使呼吸更轻松，有助于排
出鼻腔黏液。选择一个舒适的位置
坐下，用鼻子深吸气，呼气时发出嗡
嗡声。你能感觉到鼻腔、胸腔、大脑
中都有振动感。嗡嗡声能够延长呼
气，也适用于缓解焦虑。

5、与朋友散步。美国阿帕拉契
州立大学健康与运动科学教授大

卫·尼曼表示，经常运动可刺激免疫
细胞活力，增强抗感冒能力。研究发
现，每周散步5次，每次45分钟的成
年人，比不爱散步的人感冒几率降
低一半。另外，友情是“感冒病毒杀
手”，《美国医学会杂志》刊登的一项
研究称，与朋友一道散步更有助于
降低感冒危险。

6、走出家门。冬季之所以更容
易感冒，多是由于人们呆在室内时
间过长，与感冒患者近距离接触过
多等。多出门走走、开窗通风有助于
降低感冒危险。

7、练习太极拳。打太极拳可使

机体抗病能力提高 47%，甚至可以
使流感疫苗的保护作用增强 3 倍。
科学家表示，其关键是太极缓慢的
动作和控制呼吸，双管齐下杀灭病
菌。练太极拳还可以缓解压力，改善
睡眠。

8、多吃辣味豆制品。辣味豆制

品既有助于暖和身体，又可防止感
冒流感。美国维克森林大学营养学
家表示，辣椒具有增强免疫力的作
用，辣酱还能通鼻窍，洋葱和大蒜等
也含有可增强免疫系统的植物化学
物质。豆腐、大豆中的大豆异黄酮也
具有增强免疫力作用。

感冒时喝点啤酒感冒时喝点啤酒
预防感冒的奇招


