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□ 养生

梳头，你梳对了吗？

□运动

□新 说

美国研究人员发现，与悲伤相比，生气对老年人

心理健康伤害更重，可能增加炎症风险，而长期炎症

水平较高关联心脏病、关节炎和癌症等慢性疾病。

康科迪亚大学研究人员以年龄 59 至 93 岁的

226人为研究对象，分为两组：59岁至不满80岁为老

年早期，80及80岁以上为老年晚期。这些研究对象

在一周内完成问卷调查，内容涉及他们是否生气或

悲伤。另外，研究人员经由血液样本检测他们炎症

水平，了解他们是否患与年龄相关的慢性疾病。

结果显示，对 80 及 80 岁以上的老人而言，每

天生气关联炎症水平和慢性疾病比例较高；不满

80 岁的研究对象没有这种关联。另外，悲伤与炎

症反应和慢性疾病均没有关联。 □据新华社

吸烟、饮酒等
可能导致骨质疏松

除年龄、性别等因素外，骨质疏松还与吸烟、

饮酒、药物等因素有关。美国一项新研究发现，这

些因素容易导致线粒体受损，从而引发骨质疏松。

线粒体被称作细胞的“能量中枢”。这项新近

发表在《美国实验生物学协会联合会杂志》上的研

究指出，吸烟等因素可影响线粒体功能，导致破骨

细胞增殖，引发骨质疏松。在动物骨骼的新陈代

谢中，破骨细胞会分解骨骼组织，而成骨细胞会形

成新的骨骼组织。如果破骨细胞过度活跃，就可

能导致骨质疏松等疾病。 □据新华社

生气比悲哀
对老年人伤害更重

□前 沿

时值春夏之交，正是貌不惊人却大名鼎鼎的

桑葚上市季节。不知桑葚者，视之为普通水果，当

面错过；而知桑葚者，则连吃带收，当它是宝。

桑葚不仅美味，还有药用价值，古今医家用药

经验的总结，桑葚可谓是“男人的加油站，女人的

美容院”，一点也不夸张。桑葚味甘性寒，无毒，其

药用价值何止七种，略举如下：单食，主消渴。利

五脏关节，通血气。治热渴，生精神，及小肠热。

益肾脏而固精，久服黑发明目。现代医学研

究也证实，桑葚含多种有益于人体的成分，其营

养和保健价值为诸多水果中的佼佼者。最后，还

要提醒一句，桑葚不宜过量食用，小孩更不宜多

吃桑葚。 □据《广州日报》

□美 味

初夏吃桑葚 甘甜兼养生

大量研究证实,长期跑步可提高人体心肺功能，

调节血压、血脂、血糖水平和内分泌系统，降低中

风、骨质疏松、抑郁等风险。不过，跑步不当会引

起一些问题，常见的有膝盖损伤、足底筋膜炎、跟

腱炎等。要想科学有效地跑步，需注意9个细节。

强度。建议锻炼者进行中等强度的跑步，一般

指达到有点累、气喘、需费点力才能说话的程度。

时间。每次跑步最好持续 20~60 分钟。每周

进行中等强度跑步至少 150 分钟。在身体允许的

条件下，如果你想获得更多运动益处，每周可跑

300分钟。

里程。日常健身跑，每次以3~5公里为宜。每

周里程上限不超过92公里。

频率。每周跑3~5次适合大多数人。

场地。有条件的话最好选塑胶场地，其次是

在公园，尽量避免在较硬的路面长时间跑步。

跑鞋。高足弓、体重偏重者需缓冲性能好的

鞋，扁平足者需支撑性能好的鞋，正常足者可折中

选择。

热身。跑步前的热身运动以动态拉伸为主，

如下蹲抱膝、弓箭步蹲、后踢腿、侧压腿等。

姿势。跑步时要保持头正对前方，肩部适当

放松、稳定，以肩为轴前后摆臂，肘屈曲90度。

调节。跑步者要通过呼吸、心跳、疲劳感、肌

肉和关节的酸痛反应等调整运动节奏。

□据《生命时报》

新加坡国立大学医学院发现，吃肉与患糖尿

病的风险有一定关系。他们以亚洲人为对象进

行了一次大规模调查。结果发现，食用过量的红

肉，如牛肉、猪肉和加工肉等会增加患糖尿病的

风险，而吃白肉，如鱼、鸡肉等可使风险下降。

研究人员以 6.3 万名 45~74 岁的新加坡居

民为对象，进行了 11 年的追踪调查。结果显

示，吃红肉最多的组与最少的组相比，患糖尿病

的风险上升了 23%。专家指出，红肉中的亚铁

血红素、饱和脂肪酸和烹调中的烧焦部分所含

的糖化最终产物等，对胰岛素的敏感性和分泌

会带来不良影响。尤其是亚铁血红素，能引起

过氧化和炎症，以致降低胰岛素的敏感性。

吃鱼的结果却相反。日本进行了约5万人

的调查，结果表明，吃鱼、贝类越多，患糖尿病的

风险越低。 □据《生命时报》

生活中，很多人不在意梳头这件小事。其实，

正确梳头对健康和美发都很有帮助。

不要一梳到底。正确做法是先用手握住一截

头发，然后从头发的中间部位慢慢梳向发尾，梳顺

以后再从发根开始梳，依此慢慢进行。

1.常清理梳子。清理时，塑料梳子可以用水泡

一下，再用牙刷、肥皂刷洗。木质、牛角等做成的梳

子不宜水洗，可以用线进行清理。

2.短发也要梳。有人认为只有长头发的人才

需要梳头，而头发比较短的人就不用梳头。其实，

短发也要常梳，以促进头部血液循环。

3.梳梳头皮。头部汇聚了人体十二经脉和奇

经八脉，有近50个穴位，因此梳头皮能起到按摩作

用，可使头部经络气血通畅，加强头皮经络系统与

全身各脏器间的沟通。

4.头发干了再梳。洗头时，发丝膨胀，变大变

软，平时附着在毛鳞片上起润滑保护作用的油脂也

都被洗去了。这个时候梳头，发丝间摩擦增大，毛

鳞片就容易张开、翘起，继而受损。因此，一定要在

彻底晾干后再梳头。

5.少用塑料梳子。塑料梳子摩擦力大、易起静

电，刺激头皮，不适合长期梳头。角质梳子是最理

想的选择，比如牛角梳、羊角梳，对人体刺激很小，

角质本身也比较光滑，不会让发质变差。

6.别只用一把梳子。宽齿梳子可以打开头发，

平梳可以梳理发型，牛角梳可以按摩头皮。不同的

梳子可以发挥不同的作用，使用起来更得心应手。

□据《中国妇女报》

5月17日是世界高血压日。中国医学科学院

阜外医院专家认为，老年人由于常存在单纯收缩压

高、合并症多、容易发生低血压等情况，降压需要缓

慢、谨慎。合并症多、比较衰弱的老年人，可以先将

血压目标定在<150/90 毫米汞柱；如果能耐受，可

以进一步将目标血压定在<140/90 毫米汞柱。降

压过程中密切观察，以不引起缺血症状或不适为原

则。老年高血压患者舒张压不宜低于60毫米汞柱。

对于80岁以上的高龄老人来说，血压并非越

低越好。研究结果显示，高龄老人收缩压在107至

154毫米汞柱范围内，具有较低的死亡风险。

□据新华社
科学饮食，是晚年健康的基石。老人饮食

讲究10个“宜”，下面为老年朋友详细介绍。

食物宜杂：建议老人每日选择谷薯类、蔬果

类、鱼肉蛋类、奶豆类及油脂类等多种食物，注

意荤素、粗细、色泽、口味、干稀搭配。

质量宜高：肉类选择上，建议多吃鱼虾，尽

量采用清蒸或白灼的方法。

蔬果宜鲜：颜色鲜艳的蔬果往往含抗氧化

物质，能调节免疫力、预防慢性病。

饮水宜勤：老人对口渴的敏感度下降，因此

要养成自觉喝水的习惯。每日饮食要适量搭配

稀粥、汤、豆浆、牛奶等。

数量宜少：老人基础代谢率降低，摄入食物

量虽然减少，但品种不能少。

饭菜宜香：年纪大了，嗅觉和味觉会变迟

钝，导致食欲降低。因此，老人的饮食制作要更

精致，注重色、香、味、形调配。

质地宜软：由于老人消化液、消化酶及胃酸

分泌减少，会影响食物消化吸收，所以老人的饭

菜质地以软烂为好。

温度宜热：老人对寒冷抵抗力较差，一旦食用

生、冷、硬的食品，会影响消化吸收，甚至引起腹泻。

速度宜缓：细嚼慢咽有利于保证食物粉碎效果

和胃部健康的重要方式，同时也有利于消化吸收。

口味宜淡：年纪大了，需控油；老人的葡萄

糖耐量会下降，需减糖；还要避免吃腌制食品、

罐头、快餐、各种熟食等。

最后提醒，如果老人因各种原因长时间进

食量减少，请在专业营养师指导下适量选择肠

内营养制剂作为膳食补充。 □据《生命时报》

老人饮食
做到十个“宜”

科学跑步九个细节 老年人降压需缓慢谨慎

□释 疑

红肉吃得多，糖尿病风险大


