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□ 养生

长寿有些小秘诀：
多喝水、跳跳舞、常交友

要健康长寿其实并不难，关键得找对方式方法。近

日，美国《读者文摘》网站总结了一些利于长寿的小秘诀。

做冥想：它不但能缓解压力，还能增加端粒长度，

即长寿在细胞层面的标志。每天冥想5~10分钟，效果

也不错。此外，冥想还能激活抗病基因，减轻炎症。

多喝水：喝水能改善血液循环，促进营养物质流动和

废物排出，使心脏、肝脏和肾脏在较小压力下正常运转。

到户外：适度的户外活动能降低血压，提升心理

健康，改善记忆力，强健骨骼。

练力量：美国哈佛大学研究显示，每周至少参加2

次力量训练的老人死亡风险降低46%。

勤洗手：这可能是实现长寿的最简单习惯。洗手

是去除细菌、避免生病和防止向他人传播细菌的最佳

方法之一。

跳跳舞：跳舞不仅有助于保持身体健康，还能增进

心理健康。此外，舞蹈还能改善大脑的海马体功能，延

缓认知功能衰退。

喝杯茶：喝茶具有抗癌和降低胆固醇的作用，能

保护大脑免受自由基损伤，并强健骨骼。喝茶还能降

低心血管疾病的死亡风险。

吃点辣：北京大学研究发现，吃辛辣食物能降低

早亡风险。这可能是辣椒中的活性成分（辣椒素）对延

长寿命发挥了作用。

常交友：孤独感与发病率和死亡率上升有关。更

重要的是，一生中保持健康的社会关系能延长寿命。

建议多给亲朋好友打电话，或登门拜访。

多微笑：英国伦敦大学研究发现，微笑通过触发内

啡肽释放来降低血压、减轻压力、改善心脏健康和增强

免疫力，所有这些都有益长寿。 □据《生命时报》

□新说

闹铃响了好几遍才睁开眼睛起床，洗漱化妆，匆忙

上班，这种被时间追赶的感觉，不仅让自己很累，还会导

致大脑运转不畅，工作效率低下。

何不试着早起，研究发现，早起的人更有活力，更显年

轻。

能长期坚持早起的人，一般不会有熬夜的坏习惯，这

在很大程度上避免了诸多因熬夜引起的疾病，身体更加

健康。

长期早睡早起，首先新陈代谢顺畅，皮肤会变得更

好，长期坚持黑眼圈也会变淡。比起那些晚睡熬夜，白

天不起的人，即使同样每天睡 7 小时，看看那些晚睡晚

起的人，苍老写在了脸上。

体内生物钟调整得好，肠胃活动会更加活跃，有利

于形成清晨排便的习惯。所以，只要能早起，就能获得

很好的美容效果。

而究竟什么样的清晨活动能够获得更好的效果，

那必须是做伸展体操，让身体运动起来获得拉伸。

在睡眠过程中，身体停止活动，处于“凝固”状态。

而早晨做一些轻缓的拉伸动作，能让身体舒展开来促进

血液循环，同时让身体暖和起来促进代谢，从而让一整

天都充满活力。

除了会越变越美，坚持早起也会让你更加聪明。

因为长期坚持早起的人无论是脑细胞还是神经细

胞，寿命和活力都更强，这意味着，他们有更好的觉醒和

应激反射能力，显得更加灵活聪明，在做事效率和成功

率上会高出很多。

早起也能缓解焦虑的心理，“白天”的时间被拉长

了，感觉比别人多了2个小时，不是时间在追赶你，而是

你在指挥时间。同样，按时休息，早早起床的人患上抑

郁的风险也更小。

想要早起，不妨从自己喜欢的事情开始尝试吧。

为自己喜欢的事情早起一个小时，或者半小时，哪

怕只有10分钟也会让你变得和从前不同。这是完全属

于自己的时间，写字、插花、跑步、画画……做你想做的，

仿佛这个时间是额外的奖励。 □ 据《健康时报》

早起的人会越来越年轻

健康快乐过寒假！
健康防护不能“放假”

年末要忙晕
来碗滋补汤补血益气！

央视经过一学期的紧张学习，孩子们终于

迎来了放松身心的寒假和中国最重要的传统

节日——春节，在愉快享受假期的同时，家长

朋友们对孩子的健康防护可不能“放假”，家长

要为孩子制定寒假期间每日生活学习计划，做

好孩子们的健康防护。 □ 据央视

健康生活方式
1、合理安排作息时间，保证充足睡眠，注

意饮食健康，安排好一日三餐，少吃零食，避免

暴饮暴食、挑食偏食、废寝忘食。

2、注意个人卫生，勤洗手，乘坐公共交通

工具或去往公共场所回家后、饭前便后、触摸

眼睛、鼻子或嘴巴前后要洗手，用洗手液或香

皂，流动水洗干净。咳嗽或打喷嚏，用纸巾等

遮住口鼻，及时洗手。

3、保持居家环境卫生，勤通风，在空气状

况良好的情况下，每天开窗通风 1～2 次，每次

10～20 分钟。如室内人员较多，空间较小，则

应适当增加开窗次数。

4、避免带孩子前往人员密集、空气污浊

的场所。乘坐密闭空间的公共交通工具时，建

议戴口罩。春节期间走亲访友时，要注意孩子

自身和他人的健康状况，不建议孩子带病走亲

访友，必要时佩戴口罩。

保护视力
1、注意用眼卫生，不要长时间沉迷于手

机、电视、电脑等电子产品，不在黑暗中使用电

子屏幕。

2、营造良好的家庭体育运动氛围，积极

引导孩子进行户外活动或体育锻炼，让孩子到

户外阳光下度过更多时间，有效预防和控制近

视。外出时注意保暖，适时增减衣物。

3、家庭中要根据孩子的身高变化及时调

整学习用的桌子和椅子的高度并注意纠正孩子

的不良坐姿。

4、如果孩子出现看电视时凑近屏幕、抱

怨头痛或眼睛疲劳、经常揉眼睛、戴眼镜视物

模糊等迹象时，要及时带其到正规眼科医疗

机构检查。遵从医嘱进行科学的干预和近视

矫治，避免不正确的矫治方法导致的近视程

度加重。

防控传染病
1、寒假期间正值流感等传染病高峰期，

假期中家长要注意孩子身体状况，一旦出现精

神状态改变、食欲下降、发热、呕吐等异常症状

时，根据情况采取居家休息、服药或及时就医

等措施。若病情出现持续高热三天以上、呼吸

困难、严重呕吐、反应迟钝等神志改变等情况，

应立即就医。

2、家中一旦有流感样症状的病人时，小

朋友要减少与有症状的家人接触。必须接触

时戴口罩,接触后要及时洗手。家里要注意环

境消毒、增加室内通风频次。

罐头食品“催人老”？
中国食品工业协会为罐头正名

近日，某平台上的自媒号在一篇“健康科普”文章

中，称罐头是6种“催人老”的食物之一，并做出“营养被

破坏”“蛋白质变质”“添加大量防腐剂”“危害身体健康”

等描述，由此引发公众对罐头食品心存疑惑与担忧。

1月21日，中国食品工业协会应国内18家知名骨

干罐头企业与两家地方食品行业组织联名请求，在北

京召开“依托标准法规 正确引导消费 为罐头正名”媒

体说明沟通会，共同为行业的发展和企业的运营创造

良好的环境。

中国食品工业协会罐藏食品专业委员会常务副会

长林焜辉对网络谣传文章提出的罐头食品的“危害”进

行了解释说明。他介绍，除了极少数耐热性较低的维生

素（主要是VC，VB6、VB9等）外，罐头食品中的碳水化合

物、蛋白质、脂肪、维生素（VB1、VB2、VA、VD、VE等）、微

量元素都不会被破坏；蛋白质受热发生凝固是其特性之

一，但不会分解“变质”；其常温下保存时间长是依靠热

力杀菌达到商业无菌所致，相关产品符合食品安全国家

标准 GB7098-2015 中 3.6.1 规定：“食品添加剂的使用

应符合GB2760的规定”，而在GB2760添加剂使用国家

标准中，苯甲酸及其盐类、山梨酸及其盐类、脱氢乙酸钠

等食品防腐剂后并无适用于“罐头”字样。

因此，罐头食品生产不必也不可添加防腐剂，罐

头食品“营养被破坏”“使用大量防腐剂”等均是谣言。

而罐头食品中添加的糖主要是为了调节水果类罐头的

糖酸比，使口感更佳，网传罐头食品“含糖多导致肥胖”

的说法也是完全没有依据的。 □ 据新华社

□ 辟谣

农历年末，许多小伙伴都迎来工作量“旺季”，甚至

要熬夜赶工才能完成。如果觉得疲倦不堪、力不从心，

就让广州市第一人民医院药学部中药师李欣教你炮制

补血、养阴、益气靓汤，为您的年底冲刺加油。

西洋参三七鸡汤
材料（3-4人量）：西洋参10克、三七片5克、龙眼肉

5克、黄雌鸡（光鸡）1只、生姜3片、食盐适量。

做法：药材冲洗干净，光鸡去掉头尾、内脏，斩块、焯

水；把所有材料放入炖盅，加入适量清水，盖好炖盅盖隔

水炖两小时，食用前调味即可。

功效：此汤有活血补血、养阴益气、化淤止痛的功效。

该汤品适合一般人调补服用。对冬季气血运行不畅、

心脉淤阻、气阴两虚人群尤为合适。同时，也可用于工作、生

活压力大，思虑过度、神疲乏力、心悸、失眠健忘等人调理。

李欣提醒，此汤不适宜孕妇、妇女月经期饮用；服用参

类药材时，不宜与萝卜、莱菔子、浓茶同服，以免影响药效。

□ 据《羊城晚报》

□食谱


