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5招帮你控糖

想要“返老还童”，7天就能做
到。据台湾《康健》杂志报道，日
本著名养生专家、乳腺癌专科医师
南云吉则在他的书中写到，不禁
食、不剧烈运动，就能年轻20岁。

南云吉则30几岁时，由于熬
夜、抽烟、暴饮暴食，身高173公
分的他体重竟高达77公斤，腰部
囤积了厚厚的脂肪，只要稍微操
劳，就会心律不齐，看起来老气沉
闷。当他意识到肥胖的严重影响
后，读了大量文献，并且亲身试了
许多方法，终于成功瘦身，皮肤越
来越好，血管年龄回到26岁、骨
骼年龄28岁、脑年龄38岁，如今
60 岁左右的他看起来却像 30 几
岁。南云博士将返老还童术教给大
家，在日本引起了轰动。

驻颜术１：肚子饿到咕噜叫再吃
如果没有进食，胃会分泌饥饿

激素，能刺激大脑分泌生长激素，进
而分解内脏多余脂肪。当内脏脂肪
所剩无几时，就会分解皮下脂肪，使
皮肤重返年轻。另外，被称为长寿基
因的去乙酰化酶也是在空腹时“发
动”。去乙酰化酶会扫除血液中的坏

胆固醇，也会让皮肤光滑，皱纹减
少。

有人可能会有疑问，这样会不
会伤胃？南云吉则解释，空腹非但不
伤胃，反而会更好地修复消化道黏
膜。

驻颜术２：抬头挺胸走路
很多人认为剧烈运动会瘦身，

这是错误的观念。因为剧烈运动消耗
了储存在肌肉里的肝醣，血糖下降，
人就会感到飢饿，最终导致吃更多。
此外，剧烈运动还会缩短心脏寿命。
但这并不代表我们可以不运动，走路
可以促进血液循环，燃烧脂肪，每天
40分钟，就能达到减肥的功效。

比起行走的步数，更重要的是
走路方法。首先，深吸一口气，抬
头挺胸，然后尽量缩小腹，迈最大
步伐快步走；吸气时，让胸部保持
扩张的状态；吐气时，必须让腹部
收缩。以这种姿势走路，即使短短
5分钟，也能达到一万步的效果，
减少内脏脂肪。

驻颜术３：晚饭后绝不看电视
睡眠也能“回春”。非快速眼

动睡眠时，人体会分泌生长激素，

分解内脏脂肪，吸收黑色素，修复
皮肤。每晚10点~凌晨2点，是非
快速眼动睡眠的最佳时期，如果熬
夜，就算睡够7小时，休息的效果
也很差。

南云吉则称，他的年轻秘诀还
有早睡早起。回家后，就不要再烦
恼工作，将身体转到副交感神经运
作的模式；晚餐后，不看电视、不
看书、不看手机，关掉大灯，让房
间光线暗下来，戴上耳塞，换上轻
薄的衣服，准备入睡。早上睡眠变
浅时就不要赖床，起来沐浴阳光，
可以让身体开始一天规律的运作。

一些看起来最平常的生活习惯，
却能保持身体健康，不是良药胜似良
药。近日，新加坡《联合早报》刊登了
著名中医师林丽明的一些养生高招，
长期坚持能延年益寿。

起床后排便。中医主张“天人合
一”的整体观，生活习惯应该符合大
自然规律。早晨5至7时是人体大肠
经最旺盛的时候，要养成早起排便的
习惯。如果不能早起，大肠就无法很
好地完成排浊功能，毒素会停留在体
内而引发便秘、痤疮等疾病。上午7
至9时是阳气最旺的时候，吃早餐也
是最易消化。一顿优质的早餐可以让
人思考敏锐，反应灵活，提高记忆力
和工作效率，且不容易发胖。

多吃谷物。《内经》早就指出“五
谷为养，五菜为充，五畜为益，五果为
助”的膳食结构。谷类是滋养身体的
主要食物，肉类是补益身体的食物，
蔬菜是补充维生素和矿物质的主要
食物，水果是营养素补充的辅助食
物。注意各类食物的相互配合，不能

相互取代。有些人为了减肥不吃肉及
谷类而以蔬果取代，会使营养失去平
衡，因而损伤脾胃、肝肾功能。

根据体质吃药膳。不同的食疗适
合不同的体质，不可滥补。如阴虚
体质，就用滋阴食物 （海参、鸭
肉、鲍鱼、西红柿、甘蔗、芹菜、梨、
菠菜等）与中药（北沙参、玉竹、西洋
参、麦冬、黄精、百合、玉竹、石斛、山
药、地黄等）作为食疗。如果用温热的
食疗（如十全大补鸡汤），就会加重
阴虚，反而降低免疫力而出现咽
痛、口疮等。但有外感伤风咳嗽，皮
肤化脓者不可进补。

每天运动 30分钟。运动最好的

时间是上午，可增长体内的阳气，提
高机体免疫功能。运动要视个人的体
质、年龄而定，不可过量；宜选择运动
量较小或适中的运动方式，如散步、
慢跑、打太极拳、练气功等。每天运动
30分钟可以预防心脏病、糖尿病、骨
质疏松、肥胖、抑郁症等疾病。

戒烟酒。抽一根烟会产生超过
4000种化学物质，其中四十几种会
致癌。戒除吸烟，不仅对自己健康有
利，也是对家人爱的表现。过量饮酒
则易引起酒精性肝病等。

掌握好室内温度。居住环境需要
空气流通，使用空调时，将空调温度
控制在26摄氏度即可，环保节能的

同时，对身体机能的调节也有好处。
呆在空调房中，身体不要直接对着风
口长时间吹，老年人和有关节疾病的
人最好穿长裤，或者带上护膝。

经常静坐。长时期的压力容易出
现抑郁、焦虑、紧张的状态，以致耗伤
精气，损害心神，早衰多病。所以保持
畅达乐观的心情，争取时间宁心静
坐，使大脑得以充分休息。当情绪不
佳时，可对亲朋好友倾吐苦闷，或参
加社区活动，使不良情绪释放，缓解
心理压力。

培养爱好。在工作、学习之余，应
积极培养一些爱好，如听音乐、浇花
养鱼、绘画练字等，以振奋精神，增添

生活乐趣；多与大自然亲近，可减轻
压力。

早晚梳头。中国历代养生家都把
梳头护发健脑的养生方法，看作是
长寿的重要措施。勤梳头可疏通血
脉，有助于脑部血液循环，增强记
忆力及中枢神经系统的平衡协调功
能，也有利于降低高血压、预防脱
发、脑血管疾病如失智症、中风、
帕金森症等。

睡前泡脚及按揉穴位。泡脚又称
足浴，可在水中加上一些药物（姜汁、
米酒、醋、艾叶等），能对一些疾病起
到辅助治疗的作用，是中医外治法的
一种方式。泡脚的容器、水量、水温、
时间等都有要求。一般只用热水保健
泡脚可选择电子足浴盆。如果用药物
泡脚，则以木桶为佳。时间通常为10
至30分钟左右，以觉周身微热，后背
感觉有点潮湿，或额头微微出汗效果
最佳，如果大汗淋漓则容易造成头晕
虚脱。泡脚时可按揉足三里穴、脚心
和脚趾。

糖的身影无处不在。多项研究
证实，高糖食物增加龋齿、肥胖、心
脏病、糖尿病风险。为健康着想，宜
减少吃“糖”。美国“MSN”网刊登了
5个控糖建议，可供参考。

了解糖的别名。美国注册营养
顾问戴安娜·圣菲利普指出，食品
用到的甜味剂除了人们熟知的砂
糖外，高果糖玉米糖浆、甘蔗糖浆、
糖蜜、转化糖、蔗糖、糙米糖浆等都
很常见。消费者应认真阅读食品标
签，若配料表包含三四种或更多上
述甜味剂，意味着该食品可能太

“甜”了。
购买无糖食品。无糖食品的标

签上会注明“无糖”或“不加糖”。常
见的食物和佐料如面包、黄油、果
酱、麦片、水果罐头等都有无糖版
本，碰见不要错过。

不要试图马上戒糖。戒糖如同
戒烟，需循序渐进，否则容易反弹，

反而吃进更多糖。美国注册营养师
阿玛瑞·汤姆森举例说明，比如你
平时喝咖啡习惯加两包糖，改成加
一包，第二周只加半包，第三周改
成不加糖加牛奶，慢慢习惯喝原味
咖啡。

给食物加点香料。圣菲利普喜
欢给原味咖啡加点香草粉，给原味
燕麦粥加点肉桂、豆蔻之类的香料
来调味。这样不仅能丰富口感，也
有助健康。《药用食物》期刊登出的
一项研究表明，香料可自然调节血
糖水平，有助控制食欲，避免吃得
太多。

戒喝含糖饮料。无论汽水，还
是能量饮料、冰茶、果汁（纯果汁除
外）都会加入不少糖来增甜。有资
料显示，瓶装冰茶的糖含量超过9
茶匙/瓶，能量饮料几乎7茶匙/罐，
果汁（纯果汁除外）也含有每瓶十
几小匙的糖分。

中医认为，“阳入于阴则寐，阳
出于阴则寤”，寐指入睡，寤指醒
来，睡眠能够帮助人体调节阴阳，
也只有阴阳调和才能有好的睡眠。
时下刚入秋，阳气渐收，阴气渐长，
需要顺应秋时，调整睡眠习惯。《黄
帝内经》有云：“秋三月，此谓容平
……早卧早起，与鸡俱兴；使志安
宁，以缓秋刑；收敛神气，使秋气
平”。首先，秋季充满肃杀之气，易
导致心情压抑，此时应保持安宁平
和，用平常心看待身边的人和事，
减少坏情绪对睡眠质量的影响。另
外，秋季阳气渐收，应该早睡早起，
就像鸡的活动规律一样，天亮就起
床活动，天黑就早点回家休息，这

也提醒爱运动的人士应尽量选择
在早上运动。此外，在睡眠朝向上，
孙思邈在《千金要方》中说：“凡人
卧，春夏向东，秋冬向西。”秋冬季
节睡觉应尽量头朝西，脚朝东，这
是顺应“秋冬养阴”的规律。

除以上三点外，秋季睡眠还有
很多讲究。秋季天气干燥，易使
肺阴、心阴不足，导致失眠，可
喝些冰糖百合莲子羹、天冬麦冬
茶等护阴。秋季天气早晚凉，建
议不要直接吹风，睡觉时窗户不
能全开，避免受风着凉。另外，
秋季是收阳气、护阴精的季节，
性生活也建议收敛，不应像春夏
季那样随心而遇。

李时珍在《本草纲目》中写
道：“莲之味甘，气温而性涩，清芳
之气，得稼穑之味，乃脾之果也。
第一医院中医专家科副主任医师
钟之洲表示，莲子作为一种食材，
具有多种保健作用。

莲子，是睡莲科水生草本植
物荷花的种子。又称白莲、莲实、
莲米、莲肉。秋、冬季果实成熟时，
割取莲房（莲蓬），取出果实；或取
坠入水中，沉于泥内的果实，除去
果壳，鲜用或晒干。

中医认为，莲子性平味甘、
涩，入心、肺、肾经，具有补脾、益
肺、养心、益肾和固肠等作用。适
用于心悸失眠、体虚、遗精、白带

过多、长期腹泻等病症。
莲子的营养价值较高，含有

丰富的蛋白质、脂肪和碳水化合
物，莲子中的钙、磷和钾含量非常
丰富，除可以构成骨骼和牙齿的
成分外，还有促进凝血，使某些酶
活化，维持神经传导性，镇静神
经，达到健脑、预防老年痴呆的作
用，适合中老年人特别是脑力劳
动者经常食用。

“有一点要注意，莲子与莲心
要分离，因为功效各有不同。”钟
之洲说，莲心味道极苦，却有显著
的强心作用，能扩张外周血管，降
低血压。另外，还有去心火的功
效，治疗口舌生疮，助于睡眠，对
于发热引发的烦躁不安有疗效，
可以泡水喝。

在挑选莲子时，要选择米色,
颗粒饱满为最佳。同时，钟之洲提
醒，银耳莲子汤不宜与牛奶同服，
影响肠胃道功能，可能引发腹泻
或便秘，具体因人而异。

此前已有多项研究发
现，红葡萄酒和白葡萄酒可
提高“好胆固醇”（高密度脂
蛋白胆固醇）水平，进而有助
于降低心脏病和脑卒中的患
病风险。欧洲心脏病学会
2014年会公布的一项新研究
则进一步发现，适度饮用葡
萄酒对心脑血管的保护作
用，在积极运动的人群中效
果更明显，而且红、白葡萄酒
具有相同的护心作用。

这是来自捷克教授米洛
斯的一项新研究，他选取了
146位具有轻中度心血管疾
病风险的患者，并将他们分
为两组，分别适度饮用红葡
萄酒和白葡萄酒。一年后对
比研究发现，两组参试者的

“坏胆固醇”（低密度脂蛋白
胆固醇）水平都明显降低，另
外那些经常锻炼的参试者的

“好胆固醇”水平还会上升。
米洛斯教授提醒，常锻炼可
使葡萄酒更好地发挥护心作
用，建议每周至少锻炼两次。

新加坡著名中医师结合自身经验推荐

延年益寿10个高招

睡得好胜似仙方

秋冬睡觉头朝西
这首以睡眠

为主题的诗歌，是
北宋著名政治家、
文学家王安石所
作。它阐明了睡眠
对人的重要性：好
的睡眠比一副仙
方还有效。以下就
针对秋季如何睡
得好、睡得科学作
简单介绍。
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莲子：清心醒脾 安神明目


