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养生 /

! ! ! !如今许多人知道，影响我们寿命
的三大生活方式因素是：吸烟、超重及
肥胖和不活动。现在恐怕要加上第 !

个因素：怕晒太阳。这是瑞典学者在
"#$%年 &月 "'日在网上提前发表于
美国《内科杂志》上论文的研究结果。

关于晒太阳是好是坏早已有不
同意见，尤其是发现晒太阳增加皮肤
合成维生素 (后争论更剧。最近瑞
典南部研究认为怕晒太阳的妇女其
黑色素瘤的死亡率是晒太阳最多的
人的二倍。以后又发现多晒或不晒太
阳的人的全因死亡率或皮肤恶性黑
色素瘤的死亡率并无差异，所以决定
作此研究。

西方人以多晒太阳把皮肤晒成
古铜色为健康，为美，但多晒太阳又
使皮肤癌的发生增加。为探索究竟如
何，他们研究对象是瑞典南部妇女
")*'+名，无肿瘤史，从 ')),到 '))"

年年龄在 "*-%!岁，前瞻性随访 ",

年，当时有详细的体格检查记录，包
括晒太阳时间的多少。",年后统计
其全因死亡率，并把病因及死因分为
&类：心脑血管病、癌症及非上述两
类的其他病，如多发性硬化、糖尿病、
肺病等。
他们把晒太阳多少分为 &组：怕

晒太阳、中度晒太阳及积极晒太阳。
结果多晒太阳组与怕晒太阳组相比，

前组除了癌症的病死率相似以外，其
余二类病（心脑血管病及其他糖尿病
等）的死亡率均明显减少。死亡率减
少即期望寿命的延长，多晒太阳者要
延长寿命 ,.%-".$年！
至于皮肤癌一般分为 &类：基底

细胞癌（/00）、鳞状细胞癌（100）及
皮肤恶性黑色素瘤（22）。前两者的
预后较好，而且主要是由紫外线所引
起的。而 22则主要由于阵发性晒
伤及常用紫外线床（一种布满紫外线
灯的人工晒床）有关。所以总的影响
死亡率增加不是很大。此外，有 /00

及 100 者内脏患癌的机会增加
&34，而有 22者则增加 &倍。总的
来说，一般的皮肤癌对寿命影响不
大。但有一篇爱尔兰的研究认为缺乏
维生素 (会使黑色素瘤更恶性。
不过此文是在瑞典研究的，纬度

比较靠北，而且是白种妇女，与我国
的情况有些差异。但经 ",年的随访，
看来多晒太阳是有好处的，只要不太
过分引起黑色素瘤即好。我们有些妇
女为美观，怕晒太阳，这种观点应该
改一改了。此外，应用防晒霜也要适
当，不是太强烈太久的日晒就不一定
要用。至于晒太阳有益的机理是什
么？很可能是补充了我们一般人的维
生素 (缺乏，但确实的证据有待进一
步研究。

! ! ! !夏天的气候标准是日平均气
温稳定通过 ""!。依据这个标准，
我国大部分地区从五月中下旬就
已经进入夏季，这当然是初夏。这
是从春到夏的过渡时段，注意养生
保健，定有益健康。

请耐热锻炼
研究表明，经常处于高温环境

中，热应蛋白的合成增加，使人体
的热耐受力增强；以后再进入高温
环境中，人体细胞的受损程度就会
明显减轻。进一步的研究还揭示，
获得或提高热耐受能力的最佳方
法是进行耐热锻炼，即在逐渐升高
的气温下进行锻炼，以达到适应更
高温度环境的目的。而初夏这一时
段，日平均气温的变化正好符合
“逐渐升高”的特点，所以是进行耐
热锻炼的最好时机。

初夏进行耐热锻炼的具体办
法：每天抽出一小时左右进行室外
活动，可根据天气情况，选择气温
在 "*!左右、湿度在 3,4以下的环
境，进行散步、跑步、体操、拳术等
锻炼项目，每次锻炼都要达到发汗
的目的，以提高机体的散热功能。
但也不可过分，尤其当气温高于
"+!、湿度高于 +,4时，要减轻运
动量，以防中暑。同时，在这一时段
内，要尽可能地不用电风扇、空调
（梅雨或湿度较大时，可用空调抽
湿），使得室内温度经常保持在
""!以上，湿度保持在 %,4左右。
经过初夏一个多月的耐热锻炼，盛
夏来临之时，即使室外气温在 &%-

&)!以上，人体也不会感觉太热。

要开始防湿
据美国专家的调查，初夏时节

潮湿条件下产生的霉菌及其代谢
物，经呼吸道吸入或摄食被霉菌污
染的食物，即可引起呼吸道过敏症
状，轻者鼻塞、流涕、打喷嚏，重者呼
吸困难，喘息不止，并极易引发食物
中毒。这种“湿”气象条件，还极易诱
发人体其他病症，例如，一些风湿病
患者会出现关节疼痛难忍、四肢无
力的症状；同时还易引起旧伤复发，
出现神经痛。中医将导致人体生病
的过高湿度称为“湿邪”。

初夏时节如何防“湿”，当然要
从日常衣食住行方面着手。初夏时
节阴雨天或雾天要少开窗户，而当
室外艳阳高照时，要适当开窗通风，
居室内可安放部分祛湿剂或干燥原
料来降低室内的空气湿度；出现“高
温高湿”天气时，可使用空调的降
温、抽湿的功能，将气温降至 $+-

",!、相对湿度降为 *,4-%,4；初
夏穿衣应选择具有较强吸湿能力面
料（如全棉）制成的宽松服装，要经
常晒被褥，勤洗澡，勤换衣；饮食要
清淡，便于消化，要多食用消热利湿

的食物，使得体内湿热之邪从小便
排出，这些食物有绿豆粥、荷叶粥、
小红豆粥等；要避免外感湿邪，万一
在室外涉水淋雨，回家后可饮服姜
糖水，如有头重、身热等症状，可服
用藿香正气丸等药物。

要预防疰夏
疰夏，是由于体质的虚弱和天

气的暑热所产生的一种季节性病
症。中医理论认为，素体脾虚者，在
气候炎热、雨湿较多的夏日，天暑
下逼，地湿蒸腾，湿热相合，导致疰
夏，表现为心烦、身倦、汗多、食减、
消瘦等症状。现代医学也证明，夏
季高温下，人体生理活动和外界环
境的平衡易遭破坏，中枢神经系统
的功能常不稳定，精神往往萎靡不
振，有时伴有头痛和失眠。同时又
由于高温下肾脏排泄功能大大减
弱，影响了胃肠消化液的分泌，轻
者食欲不振，重者会导致胃肠病
症，甚至发生急性肾功能衰竭。

预防疰夏常始于“立夏”前后。
初夏正是预防疰夏的关键时段，要
多参加体育活动；注意保护脾胃，
不食或少食油腻、难消化的食物；
保证睡眠时间，注意劳逸结合。

! ! ! !马铃薯俗称土豆、洋山芋，
公元 $%世纪传到中国，!,,多
年来一直“混”在蔬菜界，而在
国外，土豆早已统领各个世界
大国的粮食市场。

由于马铃薯具有高产、早
熟、分布广、用途多的特点，联
合国粮农组织早已将马铃薯列
为四大主粮之一。如今，马铃薯
已成为仅次于玉米、小麦和大
米的世界第四大粮食作物、世
界性的食品。
在全球小麦、大米价格飞

涨的同时，人们发现，外表并不
起眼的马铃薯，营养丰富，可以
低廉的成本养活人口，可以缓
解世界粮食危机。因此，马铃
薯被誉为是“未来的粮食”“隐
藏的珍宝”。联合国曾确定
",,+年为“国际马铃薯年”。现
在，欧洲人将马铃薯归入粮食
类，把它磨成粉，制成马铃薯
面包。英国人爱吃马铃薯，顿
顿水煮马铃薯，被认为是“第
二面包”。比利时也是一个偏
爱吃马铃薯的国家，马铃薯做
的菜肴是他们餐桌上的必备食物。
中医学认为，马铃薯性平味甘

辛、无毒，具有和中调胃、健脾益气、
消炎、解毒等功效。从营养角度而

言，马铃薯是一种极好的主食。
马铃薯富含蛋白质、维生素，所
含的蛋白质，只要吃的量足够
多，就能够让人获得身体所需
的各种氨基酸。从营养角度而
言，马铃薯比大米、馒头、面包
所产的能量要低，而饱腹感更
高。由于马铃薯含水分较高，其
中淀粉含量只有 ","，产生饱
腹感的主角是柔软的膳食纤
维，含脂肪只有 ,﹒$4，其脂肪
含量只有大米的 $5!，面粉的
'5+，所以对减肥轻身有一定帮
助。一个中等大小的马铃薯能
提供人体日常所需的维生素 0

的 !*"，含有的钾、镁也高于
大米，是一种碱性食物，有利于
维持人体的酸碱平衡。特别是
钾元素能调节心脑血管的正常
收缩功能，具有抗动脉硬化，防
止心脑血管疾病的功能。

马铃薯已成为人们日常
生活中制作主菜、沙拉、快餐
甚至甜点时的主要原料，可以
用炒、蒸、煮、烤等做成各种美
味佳肴，如土豆炖牛肉、土豆

烧排骨、土豆咖喱鸡、素炒土豆丝
等，还有葱花土豆泥、黄油土豆泥、
盐水土豆、土豆饼等，都是很好的
吃法。

! ! ! !英国一项大型调查结果显示，
自驾车通勤最不利于控制体重，最
好是骑自行车或者走路上下班，实
在不方便，坐公交也好过自驾。
伦敦大学卫生和热带医学院的

研究人员分析了全英国逾十五万中
老年人的通勤和健康信息，包括通
勤方式、通勤路程长短、身高、体重、
体脂水平等。结果发现，骑自行车上
下班的人身材最苗条，按照性别来
区分，男性和女性的体重分别比自
驾者平均少 * 公斤和 !.* 公斤；步
行上下班族紧随其后，男性和女性

的体重比自驾族的体重分别少 &."

公斤和 '.+公斤；那些乘坐公交车
或火车通勤的志愿者，男性和女性
的体重平均比自驾族分别少 ".&公
斤和 ,.)公斤。
研究结果刊载于《柳叶刀·糖尿

病和内分泌学杂志》。
研究人员认为，这一结果不能

单纯地用苗条者饮食更好、不吸烟
或收入更高来解释。研究人员说，这
项调查说明，迈开腿有利于健康，即
便是只走家门口与车站之间一小段
也有益瘦身。

多晒太阳可增寿二年 ! 张家庆
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骑自行车能控制体重 ! 隽秀
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