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我们都曾有过这种时刻，在工作的
节骨眼上思绪一团乱麻，于是你坐在座
位上愁眉苦脸地找灵感，时间一分一秒
地过去了，你脑子里依然一片空白。但
是你知道吗，呆坐在座位上不仅会浪费
时间啥也想不出来。根据伦敦大学国
王学院的一项新研究，久坐还可能会让
你更健忘。而且，另外一项相关研究还
显示，久坐不动会增加患阿尔兹海默症
的概率。所以，专家们建议，可以定个
闹铃提醒自己隔段时间就起来走两步。

久坐不动VS记忆力退化
这项研究探究了久坐与大脑的关

系，研究人员询问了年龄在45岁-75岁
之间的健康人士——每天都坐多久，然
后扫描他们的大脑。

虽然测试并没有评估记忆功能本
身，但是却发现那些久坐数小时的人，
内侧颞叶更薄，而这个区域是关乎大脑
中学习与记忆的重要部分。它们分布
在太阳穴后面两侧，随着年龄的增长会
自然变小。然而，加州大学洛杉矶分校
的研究人员警告说，这种变薄可能是中
老年人认知能力下降和痴呆的前兆。

每天坐15个小时的人，无论是一

直坐着还是中途起来走走，平均而言，
他们的内侧颞叶要比坐5个小时或更
少的人小10%。

更糟糕的是，研究人员还发现，在
坐了15个小时之后，每多坐1个小时，
肺叶体积就会减少2%。伦敦大学国王
学院的神经科学家塔拉·斯瓦特博士
说，越来越多的证据表明，身体活动和
大脑健康有关，久坐是影响健康的一个
关键的负面因素。“就导致大脑不健康
的风险因素而言，久坐的危害不亚于吸
烟。”

斯瓦特博士说，这项研究很有趣，
它有助于我们理解久坐对健康在很多
方面都有害，其中之一就是会使记忆力
下降得更快。久坐行为已多次与许多
慢性病联系在一起，包括心脏病、糖尿
病和认知障碍。也有研究证明，久坐时
间的长短与患阿尔兹海默症的风险增
加成正比。

久坐不动VS阿尔兹海默症
记忆问题只是痴呆症的一种症状，

然而，加州大学洛杉矶分校发表在《公
共科学图书馆·综合》(PLOS One)杂志
上的这项研究首次表明，坐着的时间越

长，大脑区域越薄。而这会大大增加患
阿尔兹海默症的概率。

这项研究同样关注了大脑内侧颞
叶，发现那些生活方式更活跃的人的内
侧颞叶更健康。而运动是保持内侧颞
叶健康的一个关键部分，它可以促进大
脑发生氧气作用，快走两步或者简单的
运动之后，身体都会比久坐时的呼吸更
深。

斯瓦特博士说，这样就可以让更多
的氧气进入身体，从而促进血管健康和
生长新的脑细胞。而新的脑细胞是记
忆和学习的关键因素之一。同理，运动
也是保持心脏健康的关键因素，保持大
脑健康所需的含氧气的血管对心脏健
康也至关重要。这就是经常锻炼的人
患冠心病和心脏病等心血管疾病的风
险较低的原因。

但是，研究人员还是警告说，即使
是在较高的运动量下，也不足抵消久坐
带来的有害影响。

阿尔兹海默症协会的研究信息经
理蒂姆·莎士比亚博士说：“这项研究在
表明避免久坐与大脑重要部位的联系
上，迈出了重要的一步。”

怎么避免坐着不想动？
做提高心率的运动

人们认为，除了戒烟，避免过量饮
酒外，许多生活习惯还会增加患阿尔兹
海默症的风险。但是，莎士比亚博士表
示，避免久坐不动的生活方式才是关
键，他建议可以做一些稍稍提高心率的
活动，比如散步、骑自行车、游泳或跳
舞，但是不需要马拉松那样高消耗的运
动。

定闹铃提醒走两步
加州阿尔兹海默症预防项目的科

学家们说，每天短时间的运动，甚至每
小时几分钟的运动都可以对大脑健康
产生良好的影响。可以在手机上设置
闹铃，提醒自己过一段时间就站起来走
两步，如果可以做点能提高心率的动作
就更好了，比如深蹲之类。

试着站着接听电话
此外，还要尽可能减少坐着的时

间，比如站着或者走着接听电话。如果
朋友们建议去喝咖啡，那你就提出散步
去稍微远点的咖啡馆。你很快就会发
现，能让自己活动的机会有很多。

北京晨报网

久坐伤大脑 没事儿走两步

小雪，是一个反应气温变化以及天
气现象的节气。古籍《群芳谱》中说：

“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而雪未
大也。”

从星象角度来说，“小雪”节气间，
夜晚北斗七星的斗柄指向北偏西，而四
边形的飞马座正临空，作为冬季星空的
标识，猎户座已在东方地平线初露容
颜。

古人认为，此时天空中的阳气继续
上升，地中的阴气下降愈发厉害，导致

“天地不通”，阴阳不交。北方适时飘落
的雪花，是提醒人们要注意御寒保暖的

信号。
民间有很多与小雪有关的农谚，比

如“小雪雪满天，来年必丰年”，指的就
是小雪落雪的话，来年雨水均匀，没有
大的旱涝。此外，下雪可冻死一些病菌
和害虫，积雪的保暖作用，也有利于土
壤变得肥沃。

北方地区小雪节气以后，果农开始
为果树修枝，以草秸编箔包扎株杆，以
防果树受冻。到了小雪，因为天气变
冷，人们会把门窗糊好，开始储存白菜，
留待过冬食用。

做腊肉，尝糍粑……这些习俗与美

味有关。
俗话说，“冬腊风腌，蓄以御冬”。

小雪一到，气温急剧下降，天气变得十
分干燥，正是加工腊肉的好时机。所
以，不少农家开始动手做香肠、腊肉，等
到春节前后，刚好是一餐美味。

而在南方的某些地方，还有农历十
月吃糍粑的习俗。糍粑是用糯米蒸熟
捣烂后所制成的一种食品，是中国南方
一些地区流行的美食，也是南方地区传
统的节日祭品，最早，农民用来祭祀牛
神。

据公开资料显示，小雪前后，土家

族则有一年一度的“杀年猪，迎新年”民
俗活动，其中，用热气尚存的上等新鲜
猪肉，精心烹饪而成的美食称为“刨
汤”。吃“刨汤”，亦是他们的风俗习惯。

“在农村，由于天气原因，外面大规
模的农事活动已经结束。人们会在屋
里做一些简单的手工劳动，做竹编，纺
织等。”萧放介绍。

他表示，此外，在有些地方，如果小
雪节气这天下雪了，会收集雪水，装在
一个瓷器里，认为雪水可以治疗火疮、
热毒。当然，这只是民间的一种传
说。 中国新闻网

“小雪”节气注意防寒保暖

睡觉是美容的黄金时期，而坚持睡
前养成三个小习惯，可以帮你延缓衰
老，让年岁带来的皮肤问题再也不成困
扰，坚持半年后，你会惊奇的发现，身体
好像不知不觉年轻了15岁！

睡前动一动，健美身材秀出来
睡觉之前，可以躺在床上做一些简

单的小运动，放松一下你的身体，对身
心健康也是有好处的哦!

首先躺在床上，把腿抬起抬起，进
行由上往下地按摩。腿持续抬着不要
放下，或者L字形地贴墙躺着，这个动
作可以帮助瘦除小腿赘肉。

然后平躺，两腿分别悬在半空90
度的位置，45度的位置，以及30度的
位置，每个角度大约停留30秒到1分
钟，或者你可以坚持的极限。这个动作
可以塑造大腿的肌肉。

你还可以趴在床上，两腿缩在胸
前，胸部贴着大腿根，双手伸直夹在耳
朵旁边，手肘以上到手掌贴在床上。这
个动作可以帮助排除宿便。

五指成梳，留住秀发
我们知道，头部集中了人身上好几

个重要的大穴，通过梳理过程中的刺
激，可以起到按摩作用。

首先用梳子把头发梳通，从前额开
始，由上往下梳，力道适中。

再用手指，轻轻按摩着头皮，用
手指分别从耳根、颈部发根及前额
发根部位向头顶梳拢，再集中搓揉
头顶。如此反复 30次以上，感到头
皮麻麻地为止。

这样的动作可以帮助疏通大脑的
血液，使脑部得到充足的氧份。从而达
到提高记忆力、保护发根、巩固毛囊、消
除大脑疲劳等功效。

热水泡脚，行气助血
脚是离人体心脏最远的部分，不容

易得到氧份与血液，加上现在是冬季，
就更容易被寒冷刺激到血管，使血管收
缩，供血艰难。

但是，足部又是人体穴位的又一集
中区域，如果供血不足，会影响到肝脏、
肾脏等多个部分的正常运作。所以，睡
前用温热的水泡一泡脚，对促进身体血
液循环，加速新陈代谢多有好处。

人民网

睡前三个小习惯年轻15岁

这是日前在黑龙江省牡丹江市镜泊湖世界地质公园拍摄的吊水楼瀑布（无人机拍摄）。 近日，黑龙江省牡丹江市
镜泊湖世界地质公园内的吊水楼瀑布出现三面溢流大瀑布。大瀑布在白雪映衬下，飞流直下，雾气升腾，构成了初冬
时节的独特景观。 新华社

美国哈佛医学院近日公布的一项
研究结果显示，中年时压力大会导致大
脑萎缩，记忆力下降。

哈佛医学院贾斯汀博士领导的研
究小组对2231名平均年龄为49岁，且
无老年痴呆症的志愿者进行研究。参
试者先参加记忆和思考能力测试，8年
后再测试一次，并接受颅脑扫描，测量
大脑的体积。其结果：在年龄、性别、
吸烟量和体重相当的情况下，体内皮
质醇水平高于平均水平的参试者，记
忆和思维测试得分更低，大脑体积占
总颅骨体积的88.5%；相比之下，皮质
醇水平正常的参试者记忆力和思维测

试得分较高，大脑体积占总颅骨容量
为88.7%。这说明，皮质醇水平高的
人记忆力更差、大脑体积更小。而皮
质醇是一种肾上腺在面临压力时分泌
的激素，长期处在压力状况下会导致
皮质醇水平偏高。

贾斯汀博士表示，高水平的皮质醇
可能是老痴的一个早期预警信号。他
建议中年人尽量寻找适合自己的减压
方法，例如充足的睡眠和适度的运动，
将放松技巧融入日常生活。也可以向
医生询问自己的皮质醇水平，并在需要
时服用减少皮质醇的药物。

生命时报

中年压力大，脑子会变小

我国科学家最新的研究成果表明，
竹笋纤维在预防肥胖和提高胰岛素灵
敏性方面显示出强大作用。该成果日
前发表于国际食品类期刊《功能性食
品》上。论文通讯作者、中科院西双版
纳热带植物园研究员张萍介绍，竹笋是
深受中国人喜食的蔬菜，除了味道鲜
美、营养丰富外，科研人员通过多年研
究还发现，竹笋具有减肥和提高胰岛素
灵敏性的功效。

研究人员采用小鼠模型揭开了竹
笋纤维的功效之谜。研究者用高脂肪
饲料添加纤维素的方法诱导小鼠进食，
并把这些小鼠分成了4个组：高脂饲料
添加微晶纤维素组、添加西双版纳甜龙
竹纤维组、添加麻竹纤维组、低脂对照
组，共喂食了13周。

结果表明，喂食了两种竹笋纤维的
小鼠体重和身上累计的脂肪量，远远低
于微晶纤维素高脂组，且与低脂组接
近。食用了两种竹笋纤维的小鼠空腹
血糖和胰岛素也处于正常水平。

张萍说：“很多代谢性疾病都是由
于人们吃肉太多、过度摄入脂肪造成。
这项研究结果可以证实，如果人们在饮
食中吃多了肉类，那么多摄入一些竹笋
膳食纤维就可有效对抗脂肪沉积，从而
抑制体重增加，并使胰岛功能处于正常
范围。”

研究者表示，竹笋膳食纤维作为一
种新型的膳食纤维，未来将有望应用在
减肥和提高胰岛素灵敏性的功能食品
中。

科技日报

爱吃肉还想瘦 竹笋纤维可助您

美国弗吉尼亚联邦大学的科学家近日
发现，人体内的维生素D可以帮助人们产生
充沛的精力。

研究人员分析了美国全国健康调查项
目中近 2000 名 20~49 岁的成年人信息，
采集参试者血液样本，并分析其血液中的
维生素D含量。随后，参试者在跑步机上
进行一系列运动测试，以测量身体最大摄
氧量。这个数值越高，表明参试者的体适
能越强。体适能指参试者拥有充足精力从
事日常工作、学习，而不感到疲劳，同时还
有余力享受休闲活动乐趣，并能够应对突发
状况的能力。

研究人员根据血液中维生素D含量将
参试者分为5组。含量最高组的最大摄氧
量比最低组高出约3个单位。在考虑了可
能影响心肺健康的其他因素（如年龄、性别、
种族、体重指数、吸烟史、高血压和糖尿病史
等）之后，这种关联性依然存在。

研究人员指出，维生素D受体存在于人
体内许多细胞中，其中也包括心肌细胞。维
生素D与这些细胞的结合有助细胞内肌肉
蛋白质的合成和能量的生成，从而提高体适
能，提升精力。

生命时报

维生素D越充足
人的精力越充沛

随着观念转变，越来越多爸爸积极
参与到育儿中。怎样才能做一名好爸
爸？简单说，要扮演好四个角色。

先当好丈夫。父亲对孩子最好的
爱，是先爱妻子。家是孩子学习爱的第
一个场所，父母相互关爱，家庭气氛和
谐快乐，会让孩子从小学会表达爱与感
受爱，并拥有强大的安全感，从而集中
精力发展其他能力。孩子的学习方式，
是用眼看、用手触摸、用心感受，而非通
过说教。良好的亲密关系，会给孩子榜

样的力量。
要做好学者。当今社会，妈妈似

乎更愿意花时间和精力学习科学的
育儿方式，而且她们比男人更温柔、
有耐心、体贴。当个好爸爸要与时
俱进，既可以从妈妈身上学习对孩
子的细心、耐心与爱心，也可以通过
看书、参加工作坊等方式提升育儿
水平。

学会变成一个孩子。“归巢找妈妈，
游戏找爸爸”，是很多孩子跟父母相处

的方式。爸爸学会把自己变成孩子，不
仅可以用孩子更喜欢的方式一起玩耍，
认真、投入地参与其中，让孩子感受更
多乐趣，而且可以站在孩子的角度考虑
问题，体会他们的感受与需求，真正倾
听孩子，给予平等与尊重，亲子关系也
会越来越亲密。

做孩子的好老师。英国纽卡斯尔
大学研究人员发现，长时间与父亲相
处的孩子智商更高，并且更活跃。爸
爸应该拿出更多时间，积极参与到养

育孩子的过程中，教孩子拥有良好的
品德、学习解决问题的方法、为人待
物之道、感受幸福与美好的能力……
这需要爸爸循循善诱、接纳孩子的不
完美、愿意花时间等待他们成长、给
予支持与鼓励、帮助孩子从错误中学
习。这是责任也是乐趣，看着孩子从
一个完全依赖自己的小婴儿，成为一
个丰富、独立、积极生活的个体，何尝
不是一种幸福！

生命时报

好爸爸要扮演四个角色

我国自古以来就是茶叶大国。茶
的种类多种多样，大致可以分为六种，
绿茶、红茶、乌龙茶（如铁观音）、黑茶
（如普洱）、黄茶、白茶。不同的人适合
不同的茶，喝对茶才能养人。

常运动、上班族，喝绿茶、黄茶。绿
茶属于非发酵茶，黄茶属于轻发酵茶，
两者茶多酚含量显著高于红茶、黑茶。
研究表明，茶多酚有利于维持体内儿茶
酚胺的浓度，从而增加肌肉收缩能力，
促进脂肪分解，绿茶中的咖啡因还会强
化这一效果。另外，茶多酚的抗氧化作
用可以消除运动中产生的自由基，减轻

疲惫感和骨骼肌损伤，维持机体免疫
力。所以建议常运动的人将绿茶或黄
茶作为日常饮品。

上班族基本生活节奏较快，工作压
力较大，绿茶和黄茶抗氧化作用最好，
茶中的咖啡因也能帮着提神。绿茶还
有很好的抗辐射作用，虽然手机和电脑
的辐射很小，但每天接触时间比较长，
也可以多喝点绿茶。

吃得油、血脂高，喝红茶、黑茶。各
种茶都有一定解腻降脂的作用。动物
实验发现，黑茶中的普洱茶对营养性肥
胖大鼠的降脂效果显著优于不发酵的

绿茶，略优于半发酵的乌龙茶；另有研
究发现，红茶和黑茶在降甘油三酯、胆
固醇和低密度脂蛋白胆固醇方面都优
于绿茶，所以吃得油腻或血脂高的朋友
可以喝红茶和黑茶。

花茶健康益处各不同。除了绿茶、
红茶、乌龙茶、黑茶、黄茶、白茶直接泡
着喝，人们也会把菊花、玫瑰花、茉莉花
等花草和茶叶混在一起泡成花茶。传
统养生认为菊花能清火、玫瑰花可静
神、茉莉助消炎，大家可以根据自身需
求选择合适的花茶喝。

药茶不能随意喝。多种中药材如

决明子、石斛、甘草、黄芪等都可以熬煮
后代茶饮。不过，是药三分毒，中医要
根据体质开药茶方，自己不可随意配伍
胡乱喝。

中医认为绿茶和黄茶性凉、红茶和
黑茶性温，所以平时脾胃不太好的人和
怕冷的人可以多喝点红茶和黑茶，而火
气旺、长痘痘的人可以喝点绿茶和黄
茶；茶中咖啡因有兴奋神经的作用，所
以睡眠不好的人晚上最好别喝茶；另
外，泡茶不要太浓，以免影响矿物质吸
收。

人民网

喝对茶才养人！绿茶黄茶抗氧化 红茶黑茶解油腻

发表在《美国心脏病学会杂志》上
的一项研究表明，每天吃香蕉可使中风
几率降低。香蕉是含钾最高的水果之
一，适量吃对控制血压有利。

食品工程与营养硕士李然：《美国
心脏病学会杂志》的这项研究指出，每
餐吃一根香蕉可使中风几率降低
21%。中风的原因 60%与高血压相
关，而每100克香蕉含钾约256毫克，
一根香蕉的钾含量就有500毫克左右，
且钠含量相对较低，对降血压有帮助。

而近期类似的研究也不止这一
项。2014年9月，美国《中风》杂志刊
登了一项研究，其同样证明，高钾膳
食有助于预防中风。这项研究以老
年女性为研究对象，发现膳食中钾含
量高的患中风的人数要明显低于低
钾膳食的人群。

世界卫生组织推荐每日膳食中钾
的摄入量为3510毫克，如何达到这个
推荐量呢?只要每天吃足够的绿叶蔬菜、
高钾的水果(比如香蕉)、薯类等，就可以
很轻松达到这一数量，对控制血压、预防
中风都非常有利。提醒大家注意，香蕉
的碳水化合物含量较多，不宜多吃。血
糖高的朋友，这项研究成果并不适用。

此外，除了香蕉，还有很多高钾低
钠的食物，中老年人都可以适当吃些。
譬如菠菜、空心菜、苋菜、芥蓝等绿叶蔬

菜，其钾含量不比香蕉低;黄豆、芋头、
土豆等薯豆类也是补钾高手，而且是低
脂肪高纤维食品;香菇、紫菜、银耳、海
带等虽然钾含量高，但紫菜、海带等钠
含量也高，烹调时要注意，少放盐。

经过“美容”的香蕉从外表看与正
常成熟的香蕉无异。“美容香蕉”是如何
化妆的呢?

国家一级公共营养师王桂真介绍，
香蕉在采摘时，大部分只有五六成熟，
经过长途运输，香蕉也没有达到完全成
熟的状态。为了让香蕉有更好的卖相，
商家会采用喷洒乙烯利的手段催熟香
蕉，但有些不法商贩采用的是二氧化硫
或甲醛。在生香蕉表面上涂抹一层含
二氧化硫或甲醛的催熟剂，一两天内香
蕉就会变得颜色嫩黄。二氧化硫能保
持食物的色泽，防止其腐烂，但过量使
用对身体会造成很大的危害。

如何避免选购到美容香蕉?看：自然
成熟的香蕉有“梅花点”标志，也就是通常
所说的斑点香蕉。催熟的香蕉则没有。

闻：用二氧化硫或甲醛催熟的香蕉
有一股刺鼻的味道，购买时先闻一下是
否只有香蕉的果香。

尝：自然成熟的香蕉吃起来软糯可
口;而催熟的香蕉吃起来口感有点发
硬，没有香蕉特有的软糯味道。

健康时报

吃根香蕉能预防中风

黑龙江牡丹江：镜泊湖现冬季大瀑布


