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美国《健康》杂志推荐

长寿之国

健康七秘诀

谈到长寿和养生，各个国家都
有一些独到的经验。据美国《健康》
杂志研究报道，有两组国家的长寿
人群值得我们学习，第一组是希
腊、意大利、日本、哥斯达黎加等长
寿者居多的地方，第二组则是墨西
哥、冰岛、日本、希腊和喀麦隆等心
脏病、抑郁症、癌症发病率较低的
国家。以下是科学家总结的这些国
家长寿者的共性，不妨逐一实践。

少吃20%。第一组国家的人们
普遍食量较少，平均每餐比世界其
他地区少20%。他们通常不会在饭
桌上摆一大盘食物，而是用小盘取
食。

爱吃素食。长寿地区的人都把
肉食当做“佐料”，以素食为主食。
素食除了含有大量抗氧化剂外，卡
路里含量也很低。

学会训练口味。豆腐、沙拉和
海带等食品虽然不如脂肪、糖类和
盐分含量高的食物可口，但可以从
少到多，循序渐进地训练自己的口
味。

慢慢享受食物。虽然不必每餐
都开火做饭，但是即便叫外卖也要
坐在餐桌旁享受，每餐最少保证20

分钟，既可以享受美味，又能防止
吃得过多。

培养运动意识。把运动当做一
项“家务事”，抓住生活中一切可以
锻炼的机会，如做家务、跑菜市场、
步行去超市购物、上楼梯等。

多外出。强大的家庭、社会关
系也是长寿的必备要素。和生活习
惯健康的人交朋友，朋友的好习惯
具有“传染性”。研究表明，加入一
些志愿者组织、慈善组织同样可以
增寿。

学会自我调节。即便是最长寿
的人也有感到压力、抑郁的时候，
跑步、与朋友共进晚餐都是不错的
减压方式。养成长期的好习惯后，
偶尔放纵一下，吃些高脂食品也没
关系。

(据《科技日报》)

立春后，
做好营养补充计划

这样的感冒，

不用急着吃药
一年之计在于春，从立春

开始，顺应春季自然界万物生
机勃勃的气象，注意调养身
体，就会使自己有强健的体魄
迎来新的一年。

做好一年的

营养补充计划

通过保健品补充营养素，
往往需要2—3个月才能见效。
在春天即将来临之际，美国

“福克斯”网站邀请美国得克
萨斯州健康科学中心注册营
养师杰西卡·安德森提醒大
家，为自己列份清单，做好一
年的营养补充计划。

钙。人体需要钙来保持骨
骼健康，预防骨质疏松。

建议：如果你不喜欢牛
奶、酸奶、奶酪等富含钙质的
食物，可以考虑钙补充剂。每
次不要超过5 0 0毫克，同时应
该补充维生素D或多晒太阳。
但要注意，易患肾结石的人以
及7 0岁以上女性不宜服用钙
补充剂。2010年的一项研究发
现：绝经后女性使用钙补充剂
会增加心脏病风险。

铁。它对维持红细胞的正
常功能至关重要。

建议：一般来说，只有贫
血患者才需要服用铁补充剂。
如果只是轻度缺铁，最好采用
食补，尤其是处于月经期或妊
娠期的女性，可以多吃些肝脏
和其他动物内脏，或者瘦肉、
海鲜、坚果和绿叶蔬菜等。

钾。钾能降低血压，缓解心
律失常，对抗体内过多的钠。

建议：正使用呋塞米 (速
尿)等排钾利尿药治疗高血压
或心脏病的人，可以考虑使用
钾补充剂，多吃香蕉、葡萄干、
柑橘等富含钾的食物。但要注
意，老年人和肾病患者不宜摄
入过多钾。

β-胡萝卜素。β-胡萝卜
素也是一种抗氧化剂。

建议：β-胡萝卜素有助
于保护视力、增强免疫力、改
善皮肤。但2004年的一项研究
发现，β-胡萝卜素补充剂使
吸烟者更容易罹患肺癌。因
此，如果您吸烟，不宜服用这
种补充剂。胡萝卜、红薯、青椒
等食物是不错的选择。

复合维生素。少数研究声
称复合维生素有助于预防乳
腺癌，但美国国立卫生研究院
认为，这一好处只对营养不良
人群有效。

建议：经常饮食不规律的
人可以补充复合维生素，但不
要指望它有什么治病延寿的
功效。

立春之后

饮食忌酸辣

另外，立春后的饮食养生
要考虑春季阳气初生，宜食辛
甘发散之品，不宜食酸收之
味。在五脏与五味的关系中，
酸味入肝，具收敛之性，不利
于阳气的生发和肝气的疏泄，
饮食调养要投其脏腑所好，即

“违其性故苦，遂其性故欲”。
具有酸收性质的蔬菜有：

西红柿、柑、橙子、橘、柚、杏、
木瓜、枇杷、山楂、橄榄、柠檬、
石榴、乌梅等。

立春后还可以有目的地
选择一些柔肝养肝、疏肝理
气的草药和食品，草药如枸
杞、郁金、丹参、元胡等，食品
选择辛温发散的大枣、豆豉、
葱、香菜、花生等灵活地进行
配方选膳。与冬季不同的是，
立春后麻辣火锅、羊肉等也
要少吃，因为这些食物都可
能损耗阳气，导致上火。

(据《生命时报》)

“抓狂，打开淘宝网址时总是
跳转到119 . 161 . 219 . 52”。近日，网
友小天准备上淘宝买几件春装
时，却发现怎么都打不开淘宝网，
在网上搜索答案时发现大量网友
遇到类似问题。金山毒霸安全中
心指出，这些现象与一个宏病毒
的感染有关，使用金山毒霸查杀
即可修复。

普通网友对宏病毒已相当陌
生，而在几年前，宏病毒可是风光
无限：很多企业网管为宏病毒大伤
脑筋。在宏病毒感染时，会发现大
量Word文档不能正常使用。

金山毒霸安全专家指出，宏病
毒寄生在DOC后缀的文档中，用
Word打开染毒的DOC文件，就能
触发。这个劫持淘宝网流量的宏病
毒就是这样，病毒运行后会修改
h o s t s ，将 淘 宝 网 指 向
119 . 161 . 219 . 52，病毒可能会继续利
用这种手法来推广钓鱼网站，给访
问淘宝网的用户造成威胁。目前，
这个网站已关闭。

金山毒霸安全专家指出，宏病
毒再度复出，网民须小心处理来历
不明的DOC文档。若出现上述现
象，可尽快使用金山毒霸查杀修
复。

宏病毒复活

干扰访问淘宝网

金山安全播报
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春季养生，重在养阳
春季阳气上升，万物生发，是

人体生理机能、新陈代谢最活跃
的时期。春季的调养重在养阳。

何谓养阳？阳是指人体的
阳气，泛指人体的功能。那么，
怎样做才能养护人体的阳气
呢？对此，需要从起居、精神、运
动、饮食等多方面下功夫。

作息：需调整时间

春回大地，人体的阳气开始
趋向于表，皮肤腠理逐渐舒展，
肌表气血供应增多而肢体反觉
困倦，故有“春眠不觉晓”之说，
所以很多人往往睡得很多却总
感觉仍“意犹未尽”，然而，睡懒
觉不利于阳气生发。因此，在作
息方面要按照《内经·四气调神
大论》所述：“夜卧早起”，即要逐
渐调整生活习惯，由冬天的晚上
9～10时睡觉逐渐改为晚上10-11

时左右睡觉，早上则要适当早
起，这样以助阳气生发。

衣着：“春捂”有理

在衣着方面，要注意“春

捂”。早春乍暖还寒，正是西北风
与东南风相互交替的季节，冷暖
气流经常呈现出拉锯状态，气候
忽冷忽热、变化无常。因此早春
时节需遵循“春捂”的原则，即使
是在天气逐渐变暖的时候，也不
要过早、过急地脱掉冬衣。

强调“春捂”是因为人们刚
刚度过“冬藏”阶段，代谢功能
和抗病能力都比较弱。“春捂”
正是为了使人体内的热量降低
后免遭春寒侵袭。

精神：要防止“大动肝火”

因春属木，与肝相应，所以
在春季养生上一定要重视养
肝。肝主情致，因此护肝要从心
情着手，养肝的关键就是要保
持心情舒畅，防止“肝火上升”。
情绪不宜过于激动、兴奋，要保
持愉悦、平和。

运动：尽量去户外

春天是外出锻炼的大好时
机。到空气清新之处，如公园、
广场、树林、河边、山坡等地，玩

球、跑步、打拳、做操，形式不
拘，取己所好，尽量多活动，使
春气升发有序，阳气增长有路，
才符合“春夏养阳”的要求。在
自然环境中锻炼，还能改善心
肺功能，提高大脑的兴奋度，使
机体更迅速、更准确地调节好
体温，适应春季多变的气候。此
外，阳光中的紫外线能抵御和
杀死多种病菌，可以有效地预
防流脑、流感、麻疹等疾病。

饮食：要多吃甜食少吃酸食

饮食常是人们关注的养生
焦点，它也的确是养护阳气的

“重头戏”。杜发斌指出，中医认
为：“当春之时，食应减酸宜甘，
以养脾壮阳。”一般而言，为适
应春季阳气升发的特点，扶助
阳气，宜多吃甜食少吃酸食。由
于春季肝气旺，会影响到脾。因
此，春季易出现脾胃虚弱的症
状，倘若酸味的食物吃多了，会
使肝功能偏亢，所以春季饮食
调养，要选择甘温之品，忌酸
涩。 （据健康养生网）

近来天气多变，如果你突然
被打喷嚏、头痛、发烧困扰，你会
怎么办？如果急于吃感冒药，可就
大错特错了。那么，什么样的感冒
先不用吃药呢？

体温不超过38 . 5℃。是药三分
毒，即便是对乙酰氨基酚、布洛芬
这类常用的退烧药，也有损害肝
脏等不良反应的风险。因此，感冒
时体温没超过38 . 5℃，不必急着用
药。应首选温水或稀释的医用酒
精擦拭等物理方法降温。

不过，对于以前出现过高热
惊厥的儿童，应尽快就诊，请医生
视具体情况开退烧药。需要用退
烧药时也应注意，用药时间最好
间隔4小时以上。而且要限制药
量，如泰诺(对乙酰氨基酚)的每日
最高推荐剂量为3000毫克。

没有头痛或浑身酸痛。高烧、
头痛、全身酸痛是流行性感冒的
典型症状，一般来说，没有这些症
状提示不属于流行性感冒，不必
急着用药。

首都医科大学附属北京朝阳
医院药事部主管药师张征说，普
通感冒的症状如果不严重，也没
必要吃药，可以通过物理疗法或
食疗来缓解。

鼻干咽干。感冒时，冬季干燥
的空气会让你的呼吸道感到更加
不适，在床边或沙发边放置加湿
器，可以让你呼吸更顺畅。

咽痛。先将7 . 5克盐溶解在250

毫升温水中，缓慢漱口以缓解咽
喉肿痛，每隔6—8小时漱口一次。

打喷嚏、流眼泪。这多属于过
敏症状，虽然马来酸氯苯那敏(即

“扑尔敏”)和苯海拉明等抗组胺
药可以缓解它们，但这类药物会
引起打瞌睡、嗜睡等副作用，白天
工作，尤其是驾驶、操作精密仪器
或高空作业的人，切不可服用含

“敏”或“苯”的感冒药。
当然，不建议感冒时急着吃

药，不代表对感冒置之不理。多休
息多喝水是避免感冒症状加重、
早日康复的基本要求。还可以多
吃点枣、橙子、猕猴桃、柚子等富
含维生素C的水果。

张征说，最后要提醒，感冒本
身虽然并不可怕，但对于慢性阻塞
性肺病、糖尿病、慢性心功能不全、
慢性肾功能不全等患者来说，它可
能加重病情，一旦发现原有疾病症
状加重，要及时就医。另外，小于5

岁的儿童和超过65岁的老人以及
平时体质差的人，也要注意观察病
情变化，这些人群因为免疫系统功
能较弱，有时流感的症状不明显会
被误认为是普通感冒。

（据《扬子晚报》）
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