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补镁可预防胰腺癌
一项新研究发现! 补充微量元素镁有

助于预防胰腺癌" 胰腺癌高风险人群尤其
需要注意饮食补镁!防患未然"平时应该注
意多吃富含镁的食物!比如紫菜#小米#玉
米#荞麦#燕麦#高粱#大豆等等" 小青

有将军肚多拍两侧
人体有诸多经脉! 其中一条从上到下

贯穿身体侧面的叫做足少阳胆经! 时时拍
打这条经脉!即多拍打腿的两侧#身体的侧
面就会起到提升营养吸收能力! 消除脂肪
肝!减小将军肚的作用" 拍打时!可按照由
上到下再由下到上的顺序! 以睡前拍打效
果最佳" 小青

有些老人!年龄越大越不爱说话!不
喜欢嘈杂的声音!屋子里整日很清静!尤
其是一些独居的老人! 亲朋好友间的交
往少!不爱出门!说话机会少!时间久了!

会形成恶性循环"

其实! 包括说话在内的声响刺激是

人类生存的必要条件之一! 人类大脑是
用进废退的!说话太少!大脑中专管语言
的区域兴奋度就会减弱! 不利于大脑的
健康运转" 说话的过程需要经过逻辑思
考进行语言的提炼和组织! 是对大脑的
锻炼"

美国密歇根大学学者称! 友好的谈
话是使人变得聪明的可靠手段" 俄罗斯
$星火%杂志也报道称!经过科学家测试
发现!在参加重要活动前!和人多交谈些
愉快的话题!保持微笑!可以激活大脑!

在活动中发挥更好的智力! 表现的更聪
明"

老年人大脑细胞不断退化衰老!多
说话可以刺激大脑细胞不断活跃并保持
一定兴奋!可有效推迟大脑的衰老进程!

对预防老年痴呆有一定作用! 目前许多
治疗老年痴呆的方法中! 多感官刺激是

效果最好的" 所以!儿女要鼓励老人多说
话! 并在老人的居室营造一些和谐的声
响!平时也要多听老人说说话" 善于听老
人唠叨#从唠叨中理解老人的爱!也是一
种孝顺"

对于老年朋友!明白说话的好处后!

要给自己创造更多和周围交流的机会!

具体来讲!一!可以培养自己的爱好!加
入一些兴趣团体!演讲#唱歌!组织读书
会等都是很好的活动" 二!可以学习植物
培植#动物养护等!探索一些新的知识"

三#有些老年朋友退休前是行业精英!可
以做一些博物馆# 科技馆或者青少年活
动场所的义务讲解员! 和更多年轻的朋
友交流聊天!一起探讨!发挥个人积累的
经验和专业所长! 把知识更好地传递给
下一代"

据!生命时报"

老人就应该多唠叨

我们身体的各部位有它们各自喜好#

厌恶的东西!摸清这些套路来养生!才能
健康长寿!起到事半功倍的效果"
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大脑#喜勤快$厌懒惰
大脑越勤用才越好用!懒得动脑就容

易变傻" 神经系统保持一定的紧张性有利
于健康!因为人的大脑遵循 &用进废退'的

原则" 调查显示!多用脑的人智力水平比
懒惰者要高
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" 看书#打麻将#玩牌#下
棋等!都可以锻炼大脑"
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眼睛#喜湿润$厌干涩
人为啥要眨眼睛(其中一个最重要的

原因!就是要保持眼珠表面的湿润" 看电
脑#看电视时间长的人!为什么会觉得眼
睛干涩难受( 那就是因为看的时候!眨眼
次数不自觉减少" 多眨眨眼睛#闭眼休息
一会儿#用温的白开水洗眼!这些对眼睛
干涩都有改善作用"
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鼻子#喜温暖$厌寒冷
在寒冷天气 ! 不但急性鼻炎患者增

加!过敏性鼻炎#鼻窦炎患者要是没有做
好保暖措施! 也容易在此期间病情加重"

要避免被鼻炎袭击! 外出不妨带个口罩!

能起到良好的保暖 #防尘作用)还可以用
温水冲洗鼻腔!对预防鼻炎也是个不错的
方法"
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脖子#喜苗条$厌粗短
脖子越粗 ! 患心血管疾病的几率越

大" 研究发现!男性颈围不到
$%

厘米!女
性颈围不到

$!

厘米的人较少发生糖尿病
和代谢综合征" 如果颈围超标!可在空闲
时做一些颈部紧致操! 比如前后左右点
头#

$&"

度旋转活动脖子等!帮助减少脖子
赘肉堆积"
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肺脏#喜干净$厌污染

肺脏通过气管#咽喉#鼻子#嘴巴直接
与外界空气接通!因此特别容易受到外界
环境的影响" 而且!肺癌的发生和空气污
染的关系也越来越多被证实 " 要想护好
肺!远离烟草#少在车多的地方走路#雾霾
天外出戴上口罩#做饭少放油"
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心脏#喜安稳$厌愤怒
人在愤怒后的两个小时!患心脏病的

风险增加五倍" 相反!心态好#脾气好!可
以舒缓压力 #提高血管弹性#改善动脉硬
化" 偶尔发发火!闹闹小脾气就可以了!千
万不要频繁发怒! 否则使患病风险积累!

暴脾气就成了心血管疾病的定时炸弹了"
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胃肠#喜温热$厌寒凉
天气一凉!胃炎等胃肠疾病就会多起

来" 哪怕是在炎炎夏日!吃了寒凉的食物!

胃肠也会抗议" 如果胃受了寒凉!甚至疼
痛!不妨泡上一杯暖暖的桂花茶!趁温热
喝下去!就会感觉舒服很多" 桂花有温胃
散寒的作用"

$-

肝脏#喜绿菜$厌毒物
肝脏是重要的解毒器官!所以最厌恶

那些&毒物'!比如过量饮酒#不恰当服药
等!都可能导致肝损伤!增加肝癌风险" 绿
色食物有益肝脏代谢! 还能消除疲劳#舒
缓肝郁!多吃些深色或绿色的食物能起到
养肝护肝的作用"
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肾脏#喜水分$厌咸盐

好多人嫌跑厕所麻烦!不喜欢喝水!要
知道肾脏负责代谢生理活动所产生的废
物!并排于尿中" 喝水少!尿液过分浓缩!

尿中晶体沉积!还容易患上肾结石" 每天
应保证喝水

'!""()"""

毫升!相当于
$*+

瓶纯净水的量" 另外!如果吃太多盐 !肾
脏负担会加重"
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腰部#喜直立$厌弯曲
不管坐着还是站着!都要挺直腰" 如

果老弯着腰!腰椎间盘持续承受巨大的压
力!容易突出了!而且腰肌也容易劳损" 平
时尽量避免弯腰#搬重物#蹲下等姿势!原
则就是尽可能不弯曲腰部"
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双脚#喜保暖$厌受冷
脚 有 人 体 &第 二 心 脏 '之 称 !同 时 还

分布着一些重要的穴位 ! 影响着五脏六
腑 !所以 !一 定 得 把 脚 保 暖 好 !否 则 就 容
易引起呼吸道#肠胃道的不适!人也会经
常感冒" 每晚用热水泡泡脚!天冷的时候
穿一双纯棉袜子!包到脚踝以上" 综合
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岁的张以坤自学摄影!历时两年采访拍摄
了

'""

位湖南百岁老人" 与寿星亲密接触中!张
以坤发现寿星们有些共同外形特征***脸显年
轻)身材瘦小但脸阔手脚厚实)男士英俊没秃头)

女士耳大视力好++人的面相体态是否隐藏有
长寿密码( 来听听专业人士说法"

显年轻 说明心血管好

张以坤是湖南省国土资源厅原厅长! 退休
后便自学摄影!

)"'+

年他萌发拍摄百岁老人的
想法"

两年多来! 他走遍许多乡镇! 用镜头记录下

'""

位百岁老人的长寿故事" 拜访中!他发现多数
百岁老人看起来显年轻!&跟

,"

来岁的人差不多!

皮肤红润有光泽!很少有老年斑!身体灵活!不但生
活自理!还能劳动照顾家人'"

广西巴马长寿研究所所长陈进超就此分析
称!看上去比实际年龄显小!说明其心血管情况
较好"

张以坤说!这
'""

位寿星中!有心脑血管病的很少" &血管一老全
身跟着老" '对于养护心血管!中国老年保健协会心血管专家委员会
主任委员洪昭光建议多吃香菇#茶树菇#黑木耳!这可使胆固醇#血黏度
下降!减轻动脉硬化"

手脚厚实 代表脾胃好

每位百岁老人!张以坤都会亲密接触***握手#拥抱!然后跟随生
活几个小时!&他们身材虽瘦小!但多数人的脸都很圆润!宽阔)腰板挺
拔#肩膀宽而坚实)手脚厚实有力!四肢灵活'"

安化县
'"'

岁的瞿清香洗衣挑水都自己干" 花垣县
'")

岁的梁求
顺

-"

多岁时还能挑起
'""

多斤的重担!他饭量大!每顿能吃两碗饭!餐
餐少不了肉" 凤凰县

'"'

岁的田银娥很勤劳!在家做女工织毛衣!食欲
也很好!常加餐吃夜宵"

中国中医科学院著名养生专家杨力分析称!中医认为!脸阔圆润#

额头饱满表明心肺功能好!气血足" 双手#双脚厚实的人!反映的是肾#

脾胃等功能较强!这样的人身体底子都会不错!免疫力也较好"

杨力说!养护脾胃!可多吃些根茎类蔬菜!如红薯#山药#萝卜等"

耳大眉粗 暗示肾气充足

在张以坤拍摄的寿星中!男寿星一般面容英俊!眉毛浓粗!&很多人
年轻时都是美男子!有很多女孩子主动追求'" 且这些男寿星没有秃头
者!有些人的头发十分浓密"而女寿星都非常爱美!不少女寿星耳廓长!

耳垂大" 女寿星们视力好!她们很多人都有喝茶习惯" 安化县
'")

岁的
黄旺英耳聪目明!她年轻时在茶厂当捡茶工!喝了一辈子的黑茶!&一天
不喝心情就不好!觉得浑身不舒服'" 现代医学证明!黑茶含有维生素

.

!能防止视力衰减"

&头发浓密#耳朵大#眉毛粗都是肾气充足的表现" '杨力表示!养
护肾气可适当多吃羊肉#栗子#黑豆等食物" 而广东省中医院肾内科主
任卢富华则提醒!护肾首先不能熬夜)平时还要避免过多服用牡丹皮#

金银花#桔梗等损肾气的寒凉中药" 李仲文
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