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养生 /

! ! ! !英国《金融时报》网站日前报
道称，中国消费者的喜好正在变得
越来越健康，不再热衷匹萨和炸
鸡。麦肯锡咨询公司 !"#$年调查
结果表明，自 !%&!年以来，碳酸饮
料和西式快餐消费在中国下降了
&'$。这一趋势在其他国家也有所
反映。

现在，有一种自信却是真正
的，中餐优于西餐，因为无论是从
营养均衡、美味可口，还是延年益
寿来看，中餐的优势都超过西餐。
中国人正在抛弃炸鸡和匹萨等洋
快餐而回归中餐就是一种强烈的
标志和信号。
尽管每个民族、每个人种和每

个地区的人在食物的选择上是靠
山吃山靠海吃海，并且养成和形成
了不同的口味，但是中餐的美味享
誉海内外已是一种世界口碑。抛开
这一点，仅就营养搭配、有益健康
和延长寿命来看，中国人选择远西
餐而近中餐，不仅是一种直觉，而
且有科学的根据。过去的研究结果
和中国人自己研究的结论自不必
说了，现在借用与中餐差不多的日
式饮食的一项研究，也足以说明问
题。

日式饮食延年益寿
( 月 !! 日，《英国医学杂志》

在线发表了一项日本东京全球健
康和医学全国中心一个研究小组
的文章，得出的结论是，谷物、蔬
菜、水果和鱼类、肉类的摄入平衡，
可以延长日本人的寿命。

研究小组对 ())!* 名男性和
*!+!%名女性（年龄 *$,-$）进行了
详细的食物和生活方式的问卷调

查。对没有癌症、卒中、心脏病或慢
性肝脏疾病病史的参与者随访 &$

年。结果发现，主要吃日式食物的
男性和女性，在随访的 &$年里，死
亡率低 &$.。原因在于，日本人均
衡摄入谷物、蔬菜、水果、肉、鱼、
蛋、豆制品、乳制品、糖果点心和酒
精，可以降低死亡风险，尤其是心
血管风险，从而延长寿命。以谷物、
蔬菜、水果和鱼类等为主的日式饮
食延年益寿主要在降低脑血管死
亡率。

尽管近几十年来中国人的饮
食内容有很大变化，肉类增多，目

前发达地区城市居民的肉食消费
量达到年人均 *)千克，超过韩国
和日本，但总体而言，中式饮食还
是以谷物、蔬菜、水果、豆制品和鱼
类、肉类为主，与日本人的饮食差
不多，唯一的差别是吃鱼少于日本
人。而且，在欠发达的中西部地区，
中国人的主要食粮还是谷类、蔬
菜、豆制品为主。因此，日本的这项
研究如果仅限于食物对于人的健
康和寿命的作用而言，也适用于中
国人。
然而，中国人的饮食方式和内

容在近些年也引发了公共卫生研

究人员的担心，主要体现为两个危
机。一是崇拜洋快餐，二是饮食中
的油盐量增多。好在这两种危机的
前一种已经得到纠偏。

洋快餐易热量过剩
在抵制西餐的理由中，有一

种理由是，西餐是“垃圾食品”。其
实这并非是一个科学的概念。因
为任何食品都不是垃圾，只是有
热量的高与低和各种营养素的多
与少的区分，关键在于如何让各
种食物搭配得当，从而使热量适
中和营养均衡。

西餐的优势是高热量，如果只
是吃洋快餐，一个显而易见的缺点
是，摄入的热量较多，如果不运动，
就会造成热量过剩，通过生化反应
的转化，让热量在体内蓄积，造成
肥肝，成为多种疾病的诱因。例如，
吃一份炸鸡、匹萨和汉堡后，需要
花超过一小时的健身做有氧运动
和举重来抵销热量，女性要比男性
运动量更大才能抵消这种洋快餐
的热量。然而，一般人每天是难以
达到这样的运动量的。

当然，洋快餐还有其他通病。
例如，缺乏蔬菜水果，因为快餐的
本质要快，大部分不容易保存的
蔬菜不会出现在快餐中，只有一
种生菜常用于快餐。但生菜密度
极低，看起来多，却几乎都是水
分，因此缺少蔬菜中的纤维素和
多种维生素。这是饮食不均衡的
典型体现。

同时，西餐的主食质量低，这
是所有西餐的特点，无论是快餐
还是一般的餐，主食大体是炸薯
条、土豆泥、面包。土豆泥热量不
算高，但是其升糖指数比白米饭
高。而西餐的饮料也都质量低下，
一般是含高糖分的碳酸饮料。再
加上食物制作和食材的单一性，
如制作上以烤、炸、煎为主，食材
上不外乎炸鸡肉堡、煎牛肉堡、煎
鸡肉堡、炸鱼柳堡、炸鸡块等，完
全是高热、高脂和高糖的饮食，结
果便是让人肥胖和诱发心脑血管
病、糖尿病等。
由此看来，中国人正在抛弃以

炸鸡和匹萨为代表的洋快餐而回
归以谷物和蔬菜为主的中餐，是科
学和理性的。

! ! ! !研究发现，孤独可能
增加 !+.的心脏病发作
风险和 (!.的脑卒中风
险。研究人员直言，孤独
已是焦虑、压力后，世界
公认的威胁身心健康的
因素。生活中，孤独并不
陌生，只是时代的发展和
社交形式的丰富，反而造
就了越来越多孤独的人，
并深受其扰。
何为孤独？孤独就是

渴望人际关系却得不到，
包括两个层面：一是人
际关系的数量难以满足
需要，所以周围没人时
就可能孤独；二是人际
关系的质量难以满足，
没有能深入交流的人，
所以周围即使有很多人，
照样可能孤独。
多项调查显示，孤独

正在人群中蔓延。中国人
口宣教中心调查指出，高
达 /(0).的大学生都有孤
独感；*/.的老人常感到
孤独；中国国际积极心理学大会上
发布的一项调查结果表明，)0+万
参与者中，九成都有孤独感……

大学生处于自我认知形成的
关键期，他们不得不面对“成长
痛”，需要独自思考职业定位、社会
关系定位等问题，孤独往往如影随
形。老人对科技的掌握远不如年轻
人，交流受到局限。另外，随着衰
老，身体活动受限，结交新朋友的
能力也会受限，易被社会隔离。因
此，老人对孤独的耐受更差，带来
的痛苦更深。

人们越发容易孤独可
能和三个原因有关。首先，
人的流动性比以前多了，
这是陌生人社会的典型特
点，深刻、稳定的人际关系
相对不易存在；其次，人们
对人际关系的期望值变高
了，越来越关注自己是否
被听懂、开不开心，情感需
要变高的同时，对他人的
要求也在提高，满足条件
者出现的几率自然就变小
了；最后，社交网络的兴起
虽然提高了人际关系的可
及性，但深刻关系并未因
此增加，反而正在减少，数
量多却很表浅的网络社
交，让人一断开网络就觉
得非常空虚。
长期孤独者的血压相

对社交活跃者高 (% 毫米
汞柱，死于心脏病和脑卒
中的风险是常人的 ! 倍；
孤独还易让人摄入更多脂
肪、糖分、烟酒，染上暴饮
暴食、不爱运动等恶习，导

致肥胖，免疫力随之下降；孤独的
危害还相当于酗酒或每天吸 #$支
烟。孤独的生活方式还使男女患癌
几率分别增加 !1(倍和 #0$1!倍，
且孤独感越强，死亡率越高。研究
称，孤独可以“杀人”，它能使人减
寿 )年。
战胜孤独，培养一个人的兴趣

爱好很重要。孤独是一个人全身心
投入一件事的机会。这个兴趣爱好
不该是打牌、打麻将等需要他人一
起做的事，而应是能独立操作的，
比如阅读、画画、手工等。

! ! ! !目前癌症已成为老人的主要
死因，当癌症转移扩散至全身时，
再有名的专家也束手无策。病人家
属往往把希望寄托在大城市大医
院大专家身上，从外地千辛万苦把
病人运到肿瘤专科医院或大医院
的肿瘤专科来，而医院的床位有
限，矛盾十分突出。
癌症病人临终究竟在哪里去世

确实是个问题。日本筑波大学的一
些学者们为此专门作了研究，!%#)
年 (月 !/日，在网上提前发表于美
国著名的《癌症》杂志上。结论认为
在临终状态下，家属要求出院回家，
可以毫不犹豫地立即同意。

他们从全国各地 $/个临终姑

息疗法单位选取癌症临终病人
!%)+例，平均年龄 )+0*岁，其中
#$/! 例在院作姑息疗法或支持疗
法，而另外 */-例在家尽可能做姑
息疗法。从 !%#!年 +月到 !%#*年
*月作前瞻性观察，实际上在院死
亡者 #)%-例，在家死亡者 *)! 例
（有少数最后又送临终医院）。经过
统计，在家死亡者其存活期明显高
于在院死亡者，前者中位数存活期
为 #(天，后者只有 +天，认为死亡
地点对存活期有明显影响，至少是
在家没有负面影响。

所谓姑息疗法仅仅是使病人
感到舒服或处理症状，如吸氧、输
葡萄糖液或营养液，有疼痛时给麻

醉止痛剂，给抗生素等。这些措施
虽然在家不能做到或不能全做到，
但在家对患者心理上有极大的安
慰。有子女及亲属在旁，没有在院
时周围病人痛苦的负面影响，作息
时间不受医院的规定，这些都是有
利于患者的。
我国进入老龄化社会，除了养

老院之外，还要建设不少临终医
院。但从上述研究结果来看，有一
部分危重癌症病人在家倒不一定
是坏事。当然对癌症等这些病，重
要的是预防为主，不发病；即使有
病了也能通过体格检查，早发现、
早治疗，这样治愈率还是可以提高
的。

癌症患者临终在家活更久

! ! ! !目前，中国拥有世界上最多的
听力障碍人群。据全国第二次残疾人
抽样调查显示，我国残疾性听力障碍
人群达到 !-/%万。随着人口老龄化，
慢性疾病的快速增长，听力障碍成为
影响老年人生活质量的一大问题。世
界卫生组织指出，全球听力残疾者占
世界人口的 $0(.，)$岁以上人口，每
三位中就有一位听力残疾者。

由索诺瓦听力集团“聆听世界
基金会”发起的“双耳中文聆听，拯救
听觉行动”的公益助跑活动于 $月
#$日“全国助残日”前夕在沪举行。

助跑公益活动受到了听障人士、听力
专家和听力行业从业人员的积极响
应和参与。活动旨在通过健康的慢跑
活动，号召全社会关注听力障碍，让
更多听障人士得益于先进的听力技
术，改善生活品质。本次活动筹集和
捐赠的善款将用于中国残疾人福利
基金会“集善工程助听行动”项目。
“集善工程助听行动”自 !%%+

年启动以来得到了社会各界的广泛
支持，直接受益 (万多人，累计带动
各地帮扶听障儿童和听障成人 (%

多万人。

! 张田勘中餐回归源于科学

让更多听障人士
改善生活品质
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