
! ! ! !如今，手机功能集合阅读、聊天、网上购
物等，已从简单的通信工具向智能化发展。
最近研究表明，一切从手机中获取答案，

人的快乐感会降低。比如，以前你要找到一家
餐馆，你会穿街走巷，打听、寻找、辨认，还能
顺便看看街景，现在只需按几下手机查到地
址，直奔而去。专家认为，这样的结果没有了
“新奇”的效应，如今智能手机能带给你快捷、
方便，同时也让人丧失了思考的动力。
快乐总是与过程相伴，当你在追寻目标

的过程中，你会怀揣一种预期，会不断思考，
在实践的历程中，你有艰辛、欣慰，更有成功
后的喜悦。而手机快速查询功能，所有想法都
在手机平面上预置，这恰恰削弱了人的想象
力，缺乏些幻想，更减少了享受“意料之外”的
乐趣。
智能手机也容易让年轻人焦虑、成瘾。比

如，离开手机，很多人会觉得极不方便。在有
的人心目中，智能手机就是他们的一切，整个
生活都装在了里面。一旦手机丢了或者断电，
他们会焦躁不安，会感觉自己与这个世界一
下子切割开来了。有些人担心，如果没有连
网，没有及时开机，或者忘了充电，自己就会
错过什么。据美国最新调查发现，每位智能手
机用户平均每天必须查看手机 !"多次，有人

甚至每 #"分钟看 $次，不看就心慌、焦虑。英
国一机构调查显示，有 %&'年轻人和 !('成
年人对手机“高度上瘾”，其中六成多的智能
手机用户睡觉也拿着自己的手机，三成的用
户在移动中会不断查看手机。

智能手机这个“没有人情味”的工具，不
仅让“现代人已经不喜欢认真思考”，而且更
多年轻人因对手机的过分依赖使得他们与周
围的世界断开联系，包括与自己的亲朋好友。
当一个人“彻底被智能手机绑架了”，不喜欢
去积极思维，甚至令亲情疏远，这样的结果，
的确令人深思！

智能手机使人
失去想象力、新奇感
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! ! ! !用多块参差不齐的木板箍成
一只木桶，再用此木桶盛水，显而
易见，木桶盛水多少，并不取决于
长的木板，而是取决于最短的那
块木板。换句话说，最短的一块木
板的长度是影响木桶盛水量的决
定因素，成了限制因子。如果要使
木桶盛更多的水，并不是要将长
的木板锯掉一些，而是要将短的
木板适当加长。这就是“短板效
应”。

比如，人体是一个复杂的有
机体，是由十大系统所构成的整
体，也有点类似于一个木桶。因而
中老年人的健身锻炼就不能太偏
重于一种锻炼方法，宜采用几种
健身锻炼方法进行综合的全身锻
炼，使我们的各个系统的功能都
能得到有效的锻炼。这样，各系统
的“每块木板”的长度都得到增
长，增加“木桶”盛水的容量，全面
增强个体的体质和健康水平。

又如，营养最重要的是“完
全”和“均衡”。人体细胞只有获
得了它所需要的全部营养，才可
能健康地生存，身体才不会生
病。营养光全面还不行，还要均
衡。人体需要 )*种营养素，就像
一个木桶用 )* 块板组成，如果
少了一块，这只木桶是盛不了水
的。如果有了 )*块板，但是其中
一块只有一半长，那么这只木桶
只能装半桶水，装不满一桶。这
就是均衡的概念。给细胞提供营
养也是如此，绝不能有一种营养
没有或分量不足。

生命亦然。有人把生命比喻
为一个木桶，它的盛水量是由各
块木板综合决定的。人必须关注
综合因素才可以延年益寿。例如，
老有保障、适量锻炼、勤劳好动、
空气清新、家庭和睦、富有爱心、

处世乐观、兴趣多多、生活规律、
睡眠充足、合理营养、平衡膳食、
戒烟少酒、讲究卫生、定期健康检
查、学习健康知识、积极防治疾病
等等。当然，还要加上遗传基因
好、社会关爱、政府扶助等因素。
每个人所需要的以上各种“长寿
木板”不可有一块短缺，在于所有
木板的共同长度，这个原则是肯
定的。任何一块“长寿木板”的缺
失、毁坏，任何一个环节出了问
题，都会造成短板，都可以影响健
康，木桶中的生命之水就会流失，
轻者使人疲劳和活力不足，重者
降低免疫功能，容易引起多种疾
病；一旦生命之水流失殆尽，人的
生命也就终止了。
人活百岁不是梦。截至 +&#&

年 , 月 # 日，全国健在的百岁老
人已达到 -!(*,人。但是为什么
大多数人活不到百岁呢？甚至于
有不少人英年早逝呢？这就是
“短板效应”的缘故，“短板效应”
就能解释人为什么活不到理论
上的“天年”。人体包括脑在内有
几个重要功能器官，比如心、肝、
胃肠、肺、肾等内脏，在漫长的生
命活动中，其中任何一个器官功
能衰竭，都会成为“木桶上最短
的那块木板”，人的生命活动也
将终止。专家认为，老年人平时
一定要加强各个方面的养生保
健，注意经常修缮生命木桶。可
以认为，寿命，得靠自己去延长，
要相信自身蕴藏的潜力，扬长避
短，好好保养，这样才能达到延
年益寿的目的。

最后借用我的老师、流行病
学专家、复旦大学公共卫生学院
前院长俞顺章教授的一句话作为
本文的结束语：“生命是美好的，
要善待生命，注意身体健康。”

! ! ! !夏天，瓜、豆不仅是应时营养辅食，也是适
时保健佳品，尤其在暑热难当且潮湿多雨的伏
天，就清热利湿而言，瓜、豆堪称首屈一指的
“济世良药”。

在伏天高温环境中，人体内热炽盛，汗
出不断，处于火旺而缺水状态。冬瓜、西瓜、
黄瓜、苦瓜、丝瓜等瓜类，不仅含有大量的水
分，而且大多性味寒凉，水能克火，寒可清
热，能够有效补充人体水分的缺失，祛暑降
温，生津止渴。不少瓜类还有利尿作用，可通
过小便排遣体热，降低体温，清解体内热毒。
另外，瓜中含有较为丰富的营养物质，可以

弥补夏日人体养分的不足。
盛夏，人体新陈代谢加快，蛋白质消耗

增加，由于消化功能下降，又使蛋白质摄入
减少，体内呈现出负氮平衡状态。各种豆类
如豇豆、青豆、扁豆、蚕豆、绿豆、赤豆等，含
有品质优良且十分丰富的蛋白质，可有效补
充体内蛋白质的不足，满足机体代谢需要。
暑多挟湿，伏天已进入古称长夏季节，空气
湿度增高，湿易伤脾，湿热交蒸，人常感到头
昏身重，四肢无力，食欲不振。豆类多具有健
脾利湿功效，伏天食用，能够有效缓解上述
湿遏热伏的表现，令人神清气爽。

! ! ! !医学界鼓励人们以健康饮食来预防疾
病，原来“健脑”也是可行的。
美国波特兰奥勒岗健康与科学大学一项

研究，以化验血液内营养素，配合脑功能测试
及脑扫描，分析长者的脑部健康。结果发现，
饮食均衡的长者，脑功能表现较佳。
研究第一部分，找来 #&-名平均 ,(岁的

健康长者，透过血液检查了解其饮食习惯，并
以记忆力及思考测试，评估其脑功能。结果发
现，血液内含维他命 .、/、0、1较高的，脑功
能测试成绩较佳，并以含奥米加2!脂肪酸最

多的，得分最高；至于得分最低的，则是血液
内含反式脂肪酸较多的长者。

研究的第二部分，是在他们当中找来 -+人
接受脑扫描，结果血液内含维他命与奥米加3!

较多的长者，其脑部体积最大；相反，含反式脂
肪较高的，其脑体积较小，反映有萎缩迹象。
研究组强调，虽然此结果反映了营养有

助保护脑部，但最佳的摄取方法是从日常饮
食开始，如多吃新鲜蔬果及鱼类。至于有害的
反式脂肪，常见于蛋糕、饼干、炸物等经高温
烹调的高脂食物中。
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冠心病人养血可以强身
! 汪训之

多吃反式脂肪 脑组织萎缩
! 爱妮

! ! ! ! #*,&年我患冠心病，由于心情紧张，越
怕病，越易发病，急诊两三天一次，半年先后
住院 -次。后来我边医边注重养生。最近 #&

年心律齐，不心悸，无心绞痛，不用急诊，更无
需住院。我今年 *(高龄，似已“残年”，但未必
“风烛”。我精神饱满，腰不酸、背不弯、脑不
笨，轻松写文章。亲友看我前后判若两人，以
为我有什么“秘密武器”。其实我的方法是：
“三分治，七分养。”因为冠心病病因在血管，
血脂高，粘了、堵了，造成心脏缺血，心律失
常。需要医生治血，病人养血，三七“分工”。血
液干净不粘，血管通了，心律正常了。我养血
分五个方面：
一、慎饮食。管牢我的嘴，防病从口“食”。

少吃高饱和脂肪酸食品（如肥肉），它留在体
内不易分解代谢，升血脂，粘血液，硬化血管。
不吃反脂肪酸食品（如人造奶油），因为它对
血管的伤害是“双向”的，既会增加血液中的
坏胆固醇，粘血液，成血栓；又会减少血液中
能降脂的好胆固醇，增加冠心病发病风险。家
庭等用高温油烹饪也会产生反式脂肪酸，改
用蒸、煮可以养血。平日常吃大蒜、洋葱、黑木
耳、香菇、番茄、胡萝卜、海带等降脂养血。去
年 #&月我体检，常规血液和尿液指标全合
格。

二、多走路。走路可以推动全身 )&'的
血液流动，恢复心脏功能。
三、少发怒。医学研究表明，发怒、生气能

使动脉血管突然变窄，影响心脏供血。“笑一
笑，少一少”，使肌肉放松，扩张血管，增加心
脏供血。
四、按经络。中医认为经络是运行全身气

血的通道。按经络可以补气，气是推动血液流
动的动力。人体心经和心包经是治心脏的。其
中劳宫穴治心脏供血不足；内关缓和心绞痛。
经常敲打心包经，益气养血。常按经络，气血
足强身体，兼治其他疾病。
五、常吸氧。吸氧可以促进血液循环，便

利心脏恢复功能。一旦发病，通过深呼吸增氧
引血，缓解心绞痛。平时多做有氧运动，也能
增氧养血。

我养血初衷为治病，结果脱“病”又强身
（已多年无小毛小病）。想起上海市卫生局普
及防治血管病知识讲座的主题是“保持血管
通，生活更轻松”。我对你说：照亮我“残年”轻
松生活的不是“风烛”，是血管通畅的鲜血。


