
限制热量摄入可长寿

! ! ! !在生物进化的历程中，
人们发现，人类及其灵长类
近亲猿、猴、猩猩和狒狒等，
与体型相似的其他哺乳动物

相比，寿命要长得多。例如大
部分哺乳动物，包括犬类和
鼠类，一两年就达到成年；实
际上，有些哺乳动物几周内
就达到性成熟，如老鼠 !个
月相当于人 "#岁，而狗两岁
相当于人 "#至 $%岁。相比
之下，人类的幼年期很长，繁
殖不频繁，寿命格外长。

对于这种生命现象，人
们曾感到困惑，因为不清楚
这一差异背后的机理。经过
生物学家长时间的研究和动
物实验，终于发现，这与人类
及其近亲们平时摄入的卡路
里（热量）有关。如一个国际
科学家小组比较了普通灵长
类动物和体型类似的其他哺
乳动物每日消耗的能量，惊
讶地发现，前者燃烧的卡路
里是后者的一半，这一新陈
代谢缓慢的情况进而放慢了
衰老的过程。小组成员、纽约
亨特学院教授赫尔曼·庞瑟
等人研究了 &' 种灵长类动
物的日能量消耗。通过把这
些测量结果同其他研究数据
相比较，得出结论：一切生物
都需要依靠能量来生存繁

衍，而能量消耗是导致衰老
的一个重要因素。人类及其
灵长类近亲寿命之所以长，
是因为生存繁衍和衰老的速
度慢与他们能量消耗速度慢
相匹配。

这个结论在另一批科学
家的研究中也得到证实，如
美国威斯康星大学医学教授
理查德·魏因德鲁赫等人，对
数十只猕猴进行了长达 $(

年的观察研究，发现限制卡
路里的摄入能延缓它们的
老化进程。他说：“与想吃什
么就吃什么的动物相比，那
些享用限制卡路里饮食的
动物，其癌症和心脑血管疾
病的发生率少了一半；同
时，没有一个研究对象患糖
尿病或糖调节受损，而这种
病本来是猴子当中常见的
疾病。”参与研究的另一位
神经科学家斯特林·约翰逊
也指出，减少卡路里摄入还
能改善大脑的健康状况。这
项研究帮助我们了解饮食疗
法能否对与老化相关的神经
元丧失起作用，回答是肯定
的。”
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! ! ! !叶惠贤是深受观众喜爱的著名主持人、国家一级演
员，三次荣获“金话筒奖”，并获得中国电视主持人终身
成就奖。日前，趁 )*+著名节目主持人叶惠贤老师在台
里录制《精彩老朋友》的中场休息之隙，笔者见缝插针地
采访了他。在上世纪八十年代初，叶老师巳是笔者崇拜
的偶像。时隔近半个世纪，年已 ''岁的老叶依然“心不
老、形不变”，健谈而风趣，听他说话简直是一件快乐、享
受的美事———老叶不仅看上去人不老，时时透出来的也
是一颗不老的心。

八年前，老叶发自内心地“恋”上了健身运动，他很
注重科学锻炼，从书上他看到下午四点到五点健身的效
果最佳,他就坚持每天这个时间去小区的健身房，跟着
健身教练锻炼。每天跑步、走步 -(分钟，器械锻炼 -(分
钟。他深有感触地说：“到了我这样的年龄，不坚持锻炼，
肌肉衰退是很快的。其实到了我们这个年纪，确切地说
应该叫活动，或者运动。但我觉得自己还是可以练出来
的，所以叫我放弃还真的不太愿意。有很多上了岁数的
人‘马拉松’都能跑，关键还是在于自己有没有决心和毅
力噢……”他甚至有个美好的设想，再过几年，等自己的
肌肉练得更漂亮了，要专门做个“跟老叶健身”的电视节
目，到那时他就教大家健康的理念和方法。

老叶是何时开始转变的呢？六年前，有一次老叶下
车时，只觉得自己怎么迈出个车厢都那么累。那时他刚
步入“古稀”之年，当时他想到以后岂不是走路都困难
了？从那时开始，他就下定决心要坚持每天锻炼。有的时
候晚上有事、有演出，他就下午赶过去锻炼，
练好了再出来办事。为了方便锻炼，老叶家
里买了个瑜伽球，他也坐过一阵子，因为人
坐在球上，为了保持平衡，肌肉是紧绷的，人
就会挺得很直，现在这已成他的习惯。经常
有很多领导和老朋友见了老叶都会说：“老
叶，你怎么还是这样子？好像 -(多年下来从
来没变过一样。”他不仅现在这样坐下来聊
得很有精气神儿，到了工作的现场就更加精
力充沛、精神抖擞。老叶的大脑思维很敏
捷，他的记忆力在主持人的队伍里是公认
的“棒”。“最早时台上同时 # 个人主持，#
个人的稿子我全都能背下来。现虽没必要这
样做了，但我的记忆力还是特好、超强。在电
视台录制“精彩老朋友”，经常一录就是连续
&.个小时左右，连我的老搭挡、年轻的女主
持钱云都累得快要趴下了。但我还是在满
场吆喝呢！这样高的工作强度，没有优良
的体能和体质是干不了的。我更实实在在

的尝到了锻炼给自己身体健康带来的甜头……”老叶如
是说。

在通宵达旦的电视荧屏面前工作，同行之间难免宵夜
较多。现在，老叶为了防自己的“三高”，决计改变自己的生
活习性，坚决不再吃宵夜了。但是他也承认，自己有个习惯
就是从小就不吃早饭的。“那么多年了，我这坏习惯也改不
过来了，所以更要坚持科学的锻炼，这样的方法说是养生当
然可以，说是健身其实未必算得上。健身与长寿无关，但与体能有关。有
些疾病确实靠走和跑就可以减缓的。现在大家不都提倡管住嘴、迈开腿
嘛……”老叶无奈地微笑道。老叶过去也有很多不好的饮食习惯：爱吃
甜食，不爱吃蔬菜。随着年龄渐长，他改变了很多。著名电影演员潘虹早
年就是个“素食主义者”，当年老叶和她一起吃饭时，经常笑话潘虹像个
小兔子，只吃些“叶子”就能到处跑。如今，老叶自己也成了半个老兔
子，每天都要吃一大盆的蔬菜色拉。他还经常对周围吸烟、喝酒的亲朋
说：“管好自己的嘴无须横向比较，要纵向比较，和自己去比，如果不吸
烟、酗酒，那身体肯定会比现在更好。”

谈及养生，叶惠贤常对身边的人说：“明代养生学家吕坤说过，天地
万物之理，皆始于从容，而卒于急促。事从容有余味，人从容有余年。”老
叶在工作上是个“完美主义”者，看到不顺眼的地方容易急躁、发火。为
此他给自己规定了“三遇”、“三勿”，即遇事勿
躁，遇挫勿焦，遇人勿骄。这一招还果然灵验，
如今老叶的心态大有调整。难怪熟识他的人都
有同感：老叶的性格怎么变了，似乎人也年轻
了许多。他深有体会地说：不懂科学调节的人，
就不能很好生活。要使人体这部“机器”不停地
正常运转，就要懂得科学调节。养生离不开健
康知识的学习，无知或知之甚少，可能给自己
带来麻烦，甚至付出生命的代价。老叶经常会
买各种介绍健康知识的书籍，或从报刊剪辑健
康文章等。

久服枣子 轻身延年
! ! ! !枣子，又名大枣、红枣，
性味甘、温，入脾、胃经，有
补中益气，养血安神，缓和
药性之功，本品甘温益气，
入脾胃而调补中焦，为补益
脾胃的常用辅助药。枣在我
国已有 -((( 多年栽培历
史，早在《本经》中已将其列
为“上品”药材，言其“久服
轻身延年”。《本草纲目》言
其“主治心腹结气，安中，养
脾气，平胃气”。《日华子本
草》言其能“润心肺，止咳，
补五脏，治虚损，除肠胃中
气”。《本草备要》言其“补中
益气，滋脾土，润心肺，调荣
卫，缓阴血，生津液，悦颜
色，通九窍。”现代医学研究

认为，大枣营养丰富，含皂
甙、生物碱、黄酮、氨基酸、
钙、磷、铁、镁、钾及多种维
生素等，有“天然维生素丸”
之美誉，具抗变态反应，抑
制中枢神经，保肝，强壮，降
低胆固醇，抑制癌细胞增殖
等作用，其不仅是人们善食
之果品，且可与其它药、食
配合使用，既可滋补强身，
又可防治多种疾病。因此，
日常膳食，或煮粥时，加几
个红枣同用，既有补益之
功，又可抗衰延年。现介绍
三则粥疗方，供选用。

大枣首乌粥：大枣 %个，
制何首乌 -( 克，大米 &((

克，白糖适量。将大枣去核，

大米淘净；先取何首乌水煎
取汁，加大米、大枣煮粥，待
熟时调入白糖或冰糖，再煮
一、二沸服食，每日 &剂。可
补肝肾，益气血。适用于肝肾
亏损，须发早白，头昏耳鸣，
大便干结等。

大枣龙眼肉粥：大枣 %

个，龙眼肉 &% 克，大米 &((

克。将大枣去核，大米淘净，
同龙眼肉煮为稀粥服食，每
日 $剂，早晚服食。若喜好
甜食者，可加白糖或冰糖适
量同用。可养心安神，健脾
补血。适用于心血不足所致
的心悸，心慌，失眠，健忘，
头目眩晕，耳鸣眼花，自汗
盗汗等。

经常踮脚尖 保养前列腺
! ! ! !有许多老年人有慢性前
列腺炎的疾病，不妨试试踮
脚尖这项简单的运动。

踮脚尖这种健身方法不
受场地限制，随时随地都可
以做到。基本方法是首先把
双脚并拢着地，用力抬起脚
跟，然后放松落下，重复数十
次。别看方法简单，但是健身
效果很好。老年朋友可以在
家每天看电视的时候做上数
十分钟。据传统中医理论，长
期坚持踮脚尖对慢性前列腺
炎也会有辅助作用。

从健身效果上来看，踮

脚尖是个合适的有氧运动。
踮起脚尖时，双侧小腿后部
肌肉每次收缩时挤压出的血
液量，大致相当于心脏脉搏
排血量。所以，当你久立不动
时，最好每小时左右做个踮
脚运动，可使下肢血液回流
顺畅。别看方法简单，这个运
动却有利于前列腺处的血液
循环，因此对前列腺疾病有
一定辅助作用，还能有益于
心血管的健康。

从养生作用上来看，踮
脚尖有利于通畅分布在大
腿内侧的足三阴经，这组经

络上侧为足太阴脾经，中间
为足厥阴肝经，后方为足
少阴肾经。肝肾脾都主升，
三个脏腑都有激发中气的
作用，从而达到补肾固本
的效果。对于患有慢性前
列腺炎及前列腺肥大的中
年人来说，小便时踮脚还
能使排尿更流畅。

从保健方法来看，踮脚
尖也可以有很多变通的方
法。如可以踮脚尖走路，就是
把脚跟提起完全用脚尖来走
路，行走百步。这样可以锻炼
我们的小腿后侧肌肉。
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关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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