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美国《医药日报》近日载
文，刊出俄亥俄州立大学医学
研究中心注册营养师劳伦·布
莱克博士总结出的“常吃葡萄
柚的6个理由”。

1.增强免疫力。葡萄柚富
含维生素C，有助于改善免疫
系统健康。吃半个葡萄柚即可
获得维生素 C 日推荐量的
78%。

2.减重降脂。美国《药物强
化性食品杂志》刊登一项研究
发现，参试者每餐前吃半个葡
萄柚，坚持12周，平均减肥3.5
磅（约合1.6公斤）。葡萄柚中
大量的酶和丰富的水分以及
低含量的钠，有助于燃烧体内
脂肪。另外，其丰富的膳食纤
维有助于增强饱腹感。

3.降低肾结石风险。研究
发现，柚苷配基（使葡萄柚呈

现苦味的物质）可成功预防肾
囊肿的形成，防止肾结石。专
家建议，每天喝1000毫升葡萄
柚汁即可获得最大受益。

4.抗击牙病。《英国牙科杂
志》刊登一项研究发现，牙病
患者每天食用葡萄柚可以减
少牙龈出血。

5.预防癌症。《营养生物化
学》 杂志刊登一项研究发
现，柚苷配基可刺激癌细胞
中的DNA修复，从而达到抗
癌功效。常吃葡萄柚有助于
降低胃癌、结肠癌、膀胱
癌、乳腺癌和食道癌等多种
癌症风险。

6.减少压力。《日本神经
精神药理学杂志》刊登一项研
究发现，葡萄柚等柑橘类水果
有助于降低压力和焦虑水平，
平静情绪，缓解抑郁。

近日，日本知名医学博士石川
善树根据多年研究指出，人的寿命
与性格、活动倾向存在很大关联，并
总结出“容易早亡的十大特征”。

孤僻 “性格孤僻，不与他人交
往”，位列早亡特征第一位。研究显
示，性格孤僻的人没有同伴倾诉，缺
少社会支持，精神压力大，容易深陷
负面情绪，从而提高炎症和心脑血
管疾病危险。英国伦敦大学研究发
现，无论内心是否孤独，只要没有社
交就会增加老人死亡风险。相反，人
际交往可带来好心情，能增寿。澳大
利亚研究证实，社交广泛的人比缺
少朋友的人平均多活10年。石川善
树建议，性格孤僻的人应尝试走出
自己的世界，以兴趣爱好为出发点
多结交新朋友。

不善于微笑 相对西方人而
言，东方人似乎比较严肃，不善于微
笑。殊不知，微笑和人的寿命长短有
关。美国韦恩州立大学研究发现，爱
笑的人平均寿命是79.9岁，比美国
人均寿命多两岁，而不爱笑的人平
均寿命只有72.9岁，比美国人均寿
命少5岁。这是因为爱笑的人更容易
建立积极的人际关系，利于身心和
谐。研究发现，笑能降低肾上腺素水

平，缓解疲劳，降低血压。专家呼吁，
别再吝啬微笑，一个自然流露的微
笑，能快速拉近人与人之间的距离。
当微笑渐渐变成习惯，烦心事也会
远离你。

过于积极 过于积极的人往往
喜欢竞争，愿意为取得成就努力奋
斗，事事要求尽善尽美，但这类人容
易早亡。石川善树解释说，过于积极
的人往往过度透支身体，寿命较短。
德国研究发现，过于积极的人更可
能做出高危行为，比如抽烟、酗酒、
飙车等。另外，他们常抱有美好的设
想，一旦现实与预期差距很大，就会
产生悲观、焦虑、烦躁等负面情绪。
专家指出，这类人应找回一颗平常
心，调整心态，提高抗压能力。做事
尽力而为，不要把结果当成衡量成
功的唯一标准。不妨在接受任务时
把挂在嘴边的“我必须”换成“我尽

力”，状态会更平和。
学历低 石川善树称，一项专

门针对学历高低与寿命的研究显
示，低学历人群的社会地位和经济
收入相对更低，背负的生存压力更
大，从而影响寿命。《英国医学委
员会公共健康》杂志刊登的一项研
究称，接受良好教育有助于平稳血
压，降低患心脏病、脑卒中的几
率。专家表示，人在一生中都要积
极学习新知识和技能，不断提高自
身能力，这样才能在工作和生活中
得心应手。

肥胖朋友多 美国哈佛大学医
学院调查发现，如一个人体重增加
7.7公斤，那么他朋友的体重也会增
加2.3公斤。相反，一个体重超标的
学生，如果交了一个体型较瘦的朋
友，他日后瘦下来的可能性高达
40%。对此，专家表示，人们的生活方

式和习惯的确会互相影响，常与拥
有健康生活方式的人在一起，自身
生活习惯也会变得更健康，反之亦
然。

坐得久 世界卫生组织曾指
出，全球每年有200多万人因久坐而
死亡。专家提醒，长期伏案工作或学
习的人，最好每半小时到1小时就起
来运动5～10分钟。可通过耸肩、掰
手、握拳、转体、抬臂、伸腰等动作缓
解手腕酸痛、腰酸背痛等问题。

没有兴趣爱好 老人退休后，
如无所事事，没生活目标，精神和身
体状况会快速下滑。相比之下，退休
后有追求的老人寿命更长。研究显
示，没有兴趣爱好的老人和有2种兴
趣爱好的老人相比，患认知障碍风
险高6.3倍。专家建议，老人应培养
多种兴趣，比如写字、绘画、朗读、打
拳、钓鱼、下棋等，愉悦身心。

品行不端正 美国调查显示，
善恶会影响寿命长短。乐于助人者
预期寿命显著延长，相反，心怀恶意
者，死亡率比正常人高1.5～2倍。专
家认为，人做善事后，会得到尊重、
赞许等，心里产生愉悦感，利于降低
压力激素水平，促进有益激素分泌。
专家建议，不妨多做善事，热心助
人，会收到意想不到的“回馈”。

与邻居相处不好 英国研究发
现，稳定平和的生活环境，比如社
区氛围和谐、与邻居关系相处融洽
等，能显著提高人们对生活的满意
度，进而延长寿命。美国一项研究
表明，好邻居可使心脏病发病风险
降低50%。专家建议，应和年龄相
仿的邻里多交流，多带孩子和邻里
的孩子一起玩耍，增加相互间的联
系。

生活颓废 生活颓废的人往往
内心迷茫、没有目标。加拿大研究
发现，生活有目标的人更长寿，尤
其是老人，更需要生活的方向感。
美国斯坦福大学研究发现，认真的
人更长寿，这类人有合理的生活规
划，并能付诸实施，往往生活更规
律、有节制，更容易保持定期锻
炼、均衡饮食等良好生活方式。

日本知名医学博士多年研究指出

十大特征阻碍长寿

每当季节交替，很多人就
会出现流鼻涕、打喷嚏等感冒
症状。近日，英国《每日邮报》刊
文建议，可利用生活中10个简
单小妙招，改善及预防上述症
状。

1.给鼻子做好保暖工作。
天气寒冷容易感冒的一个重要
原因，就是鼻子没有做好保暖
工作，鼻子的温度通常会低一
些，这很容易降低对传染的抵
抗力。如果实在太冷，不妨提前
戴好口罩或围巾，帮鼻子取暖。

2.尽量少握手。握手会增
加双方接触的体表面积和时
间，使传染风险增加 10～20
倍。

3.用热水洗衣服。若家里
有人感冒，不妨用热水清洗衣
物和床单等，这样有助于杀灭
病菌。

4.少吃糖。多吃糖容易增
加体重及患心血管疾病的风
险。而且研究发现，当志愿者吃
了100克糖后，免疫系统中的
吞噬细胞将在5个小时内减少
对细菌的吞噬。因此，减少摄入

糖，给免疫系统提供一个“战
斗”的机会吧！

5.保证 8个小时的睡眠。
如果每天睡眠时间少于7个小
时，患感冒的机会将升高3倍。
研究发现，睡眠紊乱或缺少睡
眠，都会影响免疫系统的活动。

6.与感冒患者保持距离。
研究发现，如果你坐在离感冒
患者2个座位远的距离之内，
被传染的可能性将急剧增加。
看到有人正在流鼻涕、打喷嚏，
应该尽早换座位或开窗通风。

7.勤洗手。如果手很脏，单
纯使用手部消毒剂是不能达到
杀菌效果的。从外面回家后，要
用肥皂勤洗手。

8.盐水洗鼻子。盐可帮助
预防感冒，能阻止细菌在鼻腔
处停留。

9.适当运动。温和、适当的
运动可增强免疫力，但切忌运
动过于猛烈。

10.补充维生素D。如果缺
乏维生素D，患感冒的几率将
增加1/3，所以，可适当补充维
生素D。

衰老与生活习惯息息相关。美国《男性
健康》杂志最新总结出“让你老10岁的9个
习惯”。

喝水不足。每天喝够水，有多种健康益
处。比如调节消化、提高免疫力、增加能量
和帮助减肥等。美国《人类神经科学前沿》
刊登一项新研究发现，喝够水还能改善心
理健康。在抗衰老方面，喝水的最大好处是
让皮肤更滋润，防止皮肤暗沉、下垂和皱
纹。专家表示，每天应喝够6~8杯水。

不涂防晒霜。出门不涂防晒霜，会加速
皮肤老化进程。紫外线容易导致皮肤胶原
蛋白变形、肌肤干燥、色素沉淀，甚至出现
斑点和皱纹。美国《内科医学年鉴》杂志刊
登的研究发现，即使人到中年，出门涂抹防
晒指数至少为30的防晒霜，也不算晚。不
过，养成防晒习惯，越早越好。

晚上睡前不洗脸。一天下来，皮肤和毛
孔会聚集污垢和油脂，如果睡前不彻底洗
脸，夜间毛孔会堵塞，刺激皮肤，第二天的
肤色看起来也极不健康。

不注意皮肤保湿。皮肤外部保湿也至
关重要。不见得一定要使用价格昂贵的保
湿霜。专家建议，每天早上在脸上擦点椰子
油，省钱还能高效保湿。

加工食品吃太多。现代饮食是早衰的
最大原因，其中最需要注意的是吃糖过量。
自上世纪70年代以来，美国人食糖消费量
增加了40%。吃糖太多会导致黑眼圈、皱纹
甚至皮肤脱水。

每天洗头。洗头过于频繁会使得头发
油脂减少，导致头发干枯、分叉无光泽。通
常情况下，每周洗头两次就足够了。洗浴时
应用温水，水温过高容易导致头发及皮肤
干燥。

不戴墨镜。眼部皮肤比其他部位皮肤
更细腻，更易受到损伤。晴天外出不戴太阳
镜，眼部皮肤就会晒伤。不戴墨镜时，会眯
着眼睛看东西，长时间眯眼会增加眼角纹，
令皮肤老化凸显。

外出就餐太频繁。外出就餐太多，更容
易摄入高脂高盐和高糖食物，相对健康的
营养素则摄入不足。英国《柳叶刀》杂志刊
登一项研究发现，保持健康饮食的男性，其
细胞衰老速度明显更慢。健康饮食必须包
括：全谷食物、水果、蔬菜。

脂肪摄入量不足。单不饱和脂肪酸和
多不饱和脂肪酸极有助改善皮肤健康。鳄
梨和坚果中就富含这些脂肪，能让皮肤更
柔软，有效抗击自由基损伤，防止早衰。

如果要评选“才貌双全”的明星食物，
坚果肯定榜上有名。其味道香浓，富含维生
素E、多种B族维生素，以及铁、锌、钙、镁等
各种矿物质，还有一定数量的蛋白质和对
健康有益的脂肪酸。然而，并不是所有人都
可以放心享受这种美味，以下几类人需慎
食坚果。

腹泻的人。坚果中丰富的膳食纤维和
油脂能起到润肠通便的作用，凡是有腹泻
症状和消化道急性感染症状的人，应暂时
不要吃坚果，否则会加重腹泻症状。

上火的人。坚果多通过烘焙、翻炒等方
法制成，并会添加大量盐等调料，这易引起
口腔和咽喉干燥。在出现咽喉炎、口腔溃疡
等上火症状时，应该尽量少吃或不吃烤制、
炒制、炸制的坚果。可以考虑吃生坚果，或
吃煮熟的坚果。

幼儿。由于坚果呈大颗粒状，不易一下

嚼碎，幼儿食用时有可能因为呛咳、说笑
等滑入呼吸道，引起严重安全事故。故而
学龄前儿童吃坚果类食品应有大人照顾，
特别是3岁以下幼儿吞咽控制能力尚未发
育成熟，最好将坚果切碎食用，避免发生
危险。

最后，有些人会对某种坚果过敏，如
花生、腰果等。一旦误食，会产生皮肤瘙痒、
咽喉水肿等反应，甚至可能危及生命。这类
人一旦发现自己对某种坚果过敏，以后应
尽量远离。

需要说明的是，只要控制好量，痛风病
人、糖尿病患者和减肥人群也可以放心吃
坚果，坚果属于低嘌呤食品，淀粉含量少，
膳食纤维多（栗子和白果除外），有助控制
血糖，并能有效压制饥饿感，延长饱腹感。
坚果的每日适宜食用量是半两左右，大约
相当于一小把。

10个改变对付感冒

常吃葡萄柚的6个理由

腹泻、咽喉炎、口腔溃疡……

有些人不宜吃坚果

避开9个习惯年轻10岁
据美国《纽约杂志》官

网近日报道，一项最新研究
表明，敢于向别人寻求建
议，反而让你看起来更有能
力。

美国哈佛商学院的研
究团队经过一系列调查后
发现，向别人寻求建议的行
为会给自己加分。专家解
释说，从心理学角度看，“好
为人师”是人的天性，所以
几乎每个人都喜欢给别人
提建议，这样做能让自己显
得更睿智、更有自信。所
以，主动求助的行为会给他
人带来一种心理上的满足
感。研究还发现，遇到问题
求助别人，不仅问题得以解
决，还能让自己的人缘更
好，所以人们往往会爱上这
种感觉，今后更乐意向同伴
寻求建议。心理专家最后
指出，自信固然很好，但在
毫无头绪时向别人寻求帮
助并不是一件坏事。

多请教更自信


