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睡觉不足7小时早亡风险高
瑞典科研人员的一项长达15年的跟踪研究发现，睡眠时间过长或过短都会增加过

早死亡的风险。那些睡眠时间为7小时的人比睡眠多于8小时和睡眠少于6小时的人要
长寿1年。

不吃早餐：寿命平均缩短2 . 5岁

德国埃朗根大学研究表明，不注重吃早餐的人寿命甚至平均缩短2 . 5岁。英国伦敦
帝国学院研究发现，不吃早餐，大脑会释放出需要高热量的信号，导致午餐和晚餐摄
取“垃圾食品”的几率大增。长期如此，肥胖症、高血压、高血脂和糖尿病等都会找上门
来。所以，早上不妨多花10~20分钟，吃个早餐吧。

脖子粗：心血管疾病风险大

2010年美国《临床内分泌学与代谢》杂志刊登的一篇研究，对3000多名研究对象进
行脖子测量，同时对这些人进行血压、血脂、血糖等指标检测。结果发现，脖子越粗的
人，其心血管疾病风险就越大。

如果男性颈围超过39厘米，女性颈围超过35厘米，则说明脖子较粗，发生心血管事
件的风险高。

一周只在家吃2次晚餐：患糖尿病几率高
哈佛大学研究员追踪10万名中年男女26年，详细记录他们的饮食、生活型态以及

在哪吃饭。这10万人最早被追踪时，都是没有糖尿病的，但26年后有9000人染上第二型
糖尿病。

研究发现，越常在家吃饭的人得到糖尿病机率越低，一周在家晚餐5至7次的人，比
起一周只在家吃2次晚餐的对照组，糖尿病机率降低15%。另外，常在家吃饭增胖机率
也较低，因为他们吃较多蔬果，摄取较少含糖饮料。

经常发怒：心肌梗塞危险增长2-4倍

美国学者从1968年至2007年对1300名男子的观察研究后得出一项结论：男人经常
发怒会缩短寿命。一个经常盛怒的35岁男子要比总是心平气和的同龄男子有更多猝死
的危险。

而且，突然盛怒的男人患心肌梗塞的危险会增长2-4倍。因此，建议男人少发怒并
且尽量保持平和的心态

不爱吃鱼：心血管疾病的几率多50%

《美国心脏学会高血压期刊》刊登的一项研究以15岁至49岁的女性为调查对象，研
究了吃鱼是否影响患心脏类疾病的可能性，研究结果表明，“不吃鱼或少吃鱼的女性
比经常吃鱼的女性患八年以上心血管疾病的比例要多50%”。

营养专家建议，健康吃鱼，清蒸或鱼汤最好。清蒸鱼一定要开水下锅，旺火蒸15分
钟，出锅后浇汁淋油食用。

总被闹铃叫醒：患高血压几率高

日本工业健康国立研究所进行的一项研究发现，突然被闹铃惊醒的人比自然醒
的人血压更高、心率更快。英国爱丁堡大学睡眠中心专家称，本来人在睡觉时身体就
会发生一些变化，使人容易在清晨患病，而闹铃恰恰加重了这个过程，目前已经有因
闹铃而猝死的报道了。

被闹钟突然叫醒还会引起身体保护性反应，提高体内肾上素水平。如果这种状态
持续数天、数周甚至数月，就容易导致血压升高、精神压抑和睡眠障碍。

尝试一下不用闹铃，而是自己养成良好的作息习惯，固定睡眠和起床时间。不得
不使用闹铃的话，将铃声设置为柔和的音乐，并将闹钟放在距离头部至少1米的地方。

立秋到了，吃什么好呢？吃什么又能让你延缓衰老呢？
快来看看，这可是你必须知道的哦！

西兰花 西兰花含有大量的维生素A、维生素C和胡
萝卜素，对于提高皮肤抗损伤能力、保持肌肤弹性都起到
了很好的作用。

海带 海带含有丰富的矿物质，可以调节血液的酸碱
度，防止皮肤过多分泌油脂。

藕藕 既可当水果，又可作佳肴，生啖熟食两相宜。藕
不论生熟，都具有很好的药用价值。中医认为，生藕性寒，
甘凉入胃，可消瘀凉血、清烦热、止呕渴。适用于烦渴、酒
醉、咳血、吐血等症。妇女产后忌食生冷，惟独不忌藕，就是
因为藕有很好的消瘀作用，故民间有“新采嫩藕胜太医”之
说。熟藕，其色由白变紫，有养胃滋阴、健脾益气的功效，是
一种很好的食补佳品。而用藕加工制成的藕粉，既富营养，
又易于消化，有养血止血、调中开胃之功效，实为老幼体虚
者理想的营养佳品。

苹果 健康最有利的水果。此外，在众多的水果和蔬
菜中美国人排出了对健康最有利的水果。其中苹果排名第
一，因为苹果富含纤维物质，可补充人体足够的纤维质，降
低心脏病发病率，还可以减肥。许多美国人把苹果作为瘦
身必备，每周节食一天，这一天只吃苹果，号称“苹果日”。

鱼类 鱼类尤其是深海鱼类中含有的Omega—3脂肪
酸可以消除损伤皮肤胶原及皮肤保湿因子的生物活性物
质，防止皱纹产生，是帮助女性延缓衰老的食物之一。

蜂蜜 蜂蜜含有大量易被人体吸收的氨基酸、维生素
及糖类，对于皮肤是绝佳的保养品，此外秋天多食用蜂蜜
还可润肺去燥，从内养外。

西红柿 西红柿有助于美白、防晒是大家都知道的，
但是最新研究证明，西红柿还有助于展平新皱纹，使皮肤
细嫩光滑，并且预防黑眼圈，可谓是一举多得。

大豆 大豆对于女性来说是非常好的食品，其中含有
的维生素E可以延缓皮肤衰老、防止色素沉着，此外大豆里
的卵磷脂还可以延缓女性的衰老、推迟更年期的来临。

胡萝卜 从小就听说胡萝卜又叫小人参，其含有丰富
的维生素A、维生素C和胡萝卜素、能增强皮肤的抗损伤能
力，还有助于保持皮肤弹性，对健康也有着非常大的帮助。

牛奶 牛奶自古就是美容圣品，可以改善皮肤细胞活
性，有延缓皮肤衰老、增强皮肤张力、消除小皱纹，对于皮
肤的保养有着非常大的好处。

里约奥运会如火如荼的进行，很多细心的小伙
伴已经发现，很多外国运动员都开始拔火罐！这种中
国古老的中医疗法竟然很受“歪果仁”(外国人)欢迎！

外国运动员为什么爱拔火罐？

在赛场上，很多外国的运动员的肩膀上都出现
了一个红色圆圈印记，这就是“拔火罐”治疗留下的
痕迹，一位美国男子体操选手在《今日美国》节目上
大谈“拔火罐”的妙处：“这是让我今年保持健康的秘
密武器，它的效果比我此前花钱做的其他治疗都
好。”

专家介绍，很多运动员出现伤病、肌肉酸痛时，
都会选择拔火罐等方式进行放松，缓解肌肉紧张，消
除疲劳。而且，拔火罐属于被动疗法，不需要运动员
主动运动，也不会增加运动员的负担。

这几种小毛病最宜拔罐

受寒落枕
有时早晚温差较大的天气，让不少人一觉醒来

发现脖子疼痛得厉害，不能转动，落枕了。对于风寒
阻络证型的落枕，使用火罐疗法较好。

这类落枕患者的主要特点是：晨起出现颈项、肩
背部疼痛僵硬不适，转侧受限，尤以旋转后仰为甚，
头歪向健侧，肌肉痉挛酸胀，可伴有恶寒、头晕、精神
疲倦、口淡不渴等症状。

吹空调肌肉酸痛
空调的冷风吹起，颈肩部肌肉暴露在外，极易受

到风寒之气的刺激，使局部肌肉保护性收缩，从而导
致颈肩部肌肉紧张痉挛，进而压迫到神经、血管，发
生疼痛不适。寒阻经络型的颈肩部疾病患者比较适
合火罐疗法的治疗。

这类患者的主要症状是：头痛、后枕部或者肩部
疼痛，颈项僵硬，转侧不利，一侧或两侧肩背与手指
麻木酸痛，或头痛牵涉至上背痛，颈肩部畏寒喜热，
颈椎旁有时可以触及肿胀结节。

咽喉炎
拔火罐治疗咽喉肿痛，能泄实热，降急火。主要

是达到开窍泄热、通经活络的目的，特别适用于起病
急骤，以高热、肿痛等不适症状表现为主的中医实热
证。像患者高热、便秘、咽喉肿痛剧烈，甚至出现脓点
等热毒症状比较明显时，在位于脖子后面的大椎穴
拔罐治疗，有助退热下火、扶正祛邪，调整人体阴阳
平衡的作用更好。

最后，很多人对拔罐有个误区，认为拔罐后印迹
越深越好。拔罐部位的淤青程度主要是提示身体局
部寒、淤、湿等病邪的程度，但并非淤青越深效果越
好。火罐吸附的强度要以不损伤皮肤为度，局部皮肤
有炎症或是溃破、有出血倾向疾病的患者都不宜拔
罐。另外，在前一次拔罐部位的淤青没有消失之前，
不要在原处拔罐。

不吃早饭，会缩短多年寿命！
日常这些行为原来都会减寿！
本报记者 吕增霞

很多人的
健康都是在不
知不觉间被消
耗的，尤其是
每天都在做的
日常琐事中。
小编总结了近
来的国外最新
研究，发现这
些事都可能是
偷走你健康的
可疑凶手。

这届奥运运动员为何爱拔罐？

原来治疗这几种小毛病有奇效！
本报记者 吕增霞

人们一直认为，视力减退是“悄悄”地降临，直等到发现
视物模糊时，则木已成舟。其实，在视力减退之前，近视眼的
发生是有预兆、有信号的，在这里告诉大家，希望引起注意。

眼睛疲劳：有些高年级的小学生或中学生，看书时间一
长，字迹就会重叠串行，抬头再看面前的物体，有若即若离、
浮动不稳的感觉。有些人在望远久后再将视力移向近处物
体，或望近久后再移向远处物体，眼前会出现短暂的模糊不
清现象。这些都是眼睛睫状肌调节失灵表现，是由眼疲劳所
致。另外，有的少年儿童会反复发生霰粒肿、麦粒肿或睑缘
炎。这些儿童视力虽然可达到1 . 0以上，其实已经“奏响”了
近视眼的前奏曲。

知觉过敏：在发生眼疲劳的同时，许多人还伴有眼睛灼
热、发痒、干涩、胀痈，重者疼痛向眼眶深部扩散，甚至引起
偏头痛，亦可引起枕部、颈项 肩背部的酸痛，这是由于眼
部的感觉神经发生疲劳性知觉过敏所致。

全身神经失调：原来成绩好的小朋友对学习会产生厌
烦情绪，听课时注意力不够集中，反应也有些迟钝，脾气变
得急躁，对原来喜爱的东西也缺乏兴趣，学习成绩下降。晚
上睡眠时多梦、多汗，身体容易倦怠，且有眩晕、食欲不振等
症状。这些变化也是即将发生近视的信息。

以上三点，眼科医生称之为“近视前驱综合征”。从中可
见近视前首先出现的并非视力下降，而是神经系统方面的
症状。近视眼也并不单单是眼睛的问题，而是与全身变化息
息相关。据眼科专家统计：近视眼发生的先兆症状，40%先
表现在敏感的三叉神经系统和自主神经系统。我曾碰到一
位大学少年班的学生，来就诊前6个月已有较严重的眼疲劳
症状和知觉过敏症状。检查发现，双眼视力均为1 . 5 .双眼眼
压2 . 30千帕，均属正常，其他检查也在正常范围。经用维生
素B谷维素及滴眼宁液治疗3个月。眼疲劳症状有增无减，
且视力减退，右眼为0 . 8，左眼为0 . 7。进行散瞳验光检查，发
现他右眼已有150度近视，左眼为175度近视。

可见，近视发生是有信号的及早发现近视先兆，就能及早
防治近视。

警惕近视发生前的信号
本报记者 吕增霞 通讯员 尚俊英

立秋必吃的10种抗衰老食物
本报记者 吕增霞 通讯员 张文文
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