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!吃和喝给予人们营养和能量，所以人的
生命活动第一要素是吃和喝。但是，吃与喝
不仅与生命质量有关，也与寿命有关。早就
有无数研究成果证明，吃什么喝什么以及怎
么吃怎么喝影响着生物和人的寿命。现在，
一些新的研究从不同侧面印证和丰富了健
康食物与长寿的关系。

苹果
过去的研究发现，食物中的抗氧化剂丰

富可以延年益寿，而饮食中的水果和蔬菜，
特别是西兰花、西红柿、蓝莓和苹果等颜色
鲜艳的食物，是抗氧化剂的重要来源。现在，
香港中文大学生命科学学院食品与营养科
学研究组的研究人员首次证明，食用苹果可
以使动物的平均寿命延长约 !"#，原因是苹
果中含有苹果多酚。
人和动物衰老的原因之一是，人体产生

的自由基具有破坏性作用，它们可导致细胞
损坏和衰老。但是，抗氧化剂能够抗衡自由
基。研究人员对果蝇进行对照研究，发现苹
果多酚不仅延长了果蝇的平均寿命，还有助
于维持它们的运动能力，包括行走、攀登和
移动的能力。而且，苹果多酚还能逆转老年
果蝇体内与年龄有关的衰老和接近死亡的
化学物质的浓度。因此，吃苹果等蔬菜水果
的确能延长寿命。另一项研究也证明，常吃
苹果的女性的心脏病风险可降低 !$#%

&&#。而心脏病是造成人卒死的因素之一，
苹果降低心脏病的风险，也意味着间接延长
了人的寿命。

高纤维食物
高纤维饮食过去一直被认为是减肥食

物，因为这类食物有饱腹感，而且脂肪类成
分较少，所以会让人吃得少也能吃得饱，不
会让人肥胖。但是，现在的研究也发现，高

纤维食物也能增加人的寿命。这种延长寿
命的结果是通过高纤维食物的降低心脏
病、呼吸道疾病和其他疾病的风险和死亡
率来实现的。

美国国家癌症研究所的研究人员在 '

年前对 $()(万多名 *"岁%+!岁的成年人饮
食习惯进行了调查。被调查者需回答自己平
时进食 !&,种食物的情况。'年后，被调查
者中有 $)!万多人死亡。然后，研究人员分
析和归纳这些人饮食与寿命的关系。结果发
现，经常进食高纤维食物者与较少进食这类
食物者相比更长寿，前者死于各种疾病的几
率要比后者低 &&!。而这种多吃高纤维食物
可延年益寿的结果不受体重、受教育水平、
吸烟等风险因素的影响。
常吃高纤维饮食的优点主要体现在，人

们较少患癌症，也就降低了死于癌症的风
险，这一点对于男性更为重要，但对女性的
重要性要差一些。原因可能在于，一些男性
因饮食习惯不好，因此更容易死于与饮食有
关的癌症，如消化道癌症等。食物纤维进入
肠道后，可使粪便体积增大，含水量多，在稀
释毒素同时刺激肠蠕动，加快肠道内食糜的
排空速度，缩短食品中有毒物质在肠道内滞
留时间，预防肠癌的产生。另外，食物中的纤
维素在肠道中发酵产生丁酸等短链脂肪酸，
可促进细胞分化，防止肠癌发生；纤维素还
可增加咀嚼次数，从而增加唾液分泌，后者
又是防癌抗癌的重要物质。
富含纤维的食物有麦麸、玉米、糙米、大

豆、燕麦、荞麦、茭白、芹菜、苦瓜、水果等。以
蔬菜而言，笋类的含量最高，笋干的纤维素

含量达到 $"#%,"#，辣椒超过 ,"#，其次还
有蕨菜、菜花、菠菜、南瓜、白菜、油菜和菌类
（干）等。

酸奶
能让人和动物延年益寿的还有很多饮

料，例如酸奶。现在，一项研究再次证明，酸
奶的确能让动物增寿。

酸奶是采用优质纯鲜牛奶加入双歧杆
菌或乳酸菌发酵后制成的。过去的研究证
明，双歧杆菌具有抑制病原微生物、刺激免
疫系统反应、产生维生素、降低胆固醇、抑制
肿瘤和缓解乳糖不耐受症等功能。但是，双
歧杆菌是否能抗御衰老，却一直没有结论。
现在，日本京都大学的研究人员通过定期给
实验鼠喂食双歧杆菌后发现，常食用双歧杆
菌的老鼠比不吃或少吃双歧杆菌的老鼠更
长寿。

研究人员选取 &"只 !"个月大的实验
鼠（相当于人类 $"%$,岁），每周喂它们 $

次双歧杆菌 -./*!&，每只实验鼠每次食用
双歧杆菌约 &""" 万个（相当于市售酸奶
!*"毫升所含菌量），对照组实验鼠每次只
进食生理盐水。当对实验鼠喂食双歧杆菌
一直持续到相当于人类约 +"岁时，其生存
率达约 ("#，而且毛皮整齐，外观年轻。但
仅饮用生理盐水的对照组实验鼠的生存率
只有约 $"#，并且约有 &"#出现肿瘤或溃
疡等疾病。
研究人员推测，摄入双歧杆菌的老鼠肠

道内多聚胺的量增加了，能有效抑制肠道老
化，并能起到抗炎症作用。但是，人类饮用酸
奶是否有如此效应以及要饮用多大的量才
会产生延长寿命的作用，还需要对人的实验
才能肯定。当然，这一研究传递给人们的信
息是，多饮用安全达标的酸奶至少对人是有
益的。

! 霍雨佳

! ! ! !依据气候规律，每年一月和二月，我国绝
大部分地区的天气特征是干燥、寒冷（所以这
一时段又称“干冷时段”），许多地方的年最低
气温都出现在这一时段。此时，由于北方冷空
气势力强大，空气干燥，雨雪较少，天气呈现
出一种持续“晴冷”的态势。对中老年人来说，
最需预防的是心脑血管病、肺气肿、慢支气管
炎等慢性病。这一时期由于持续的低温，使得
皮肤血管收缩，血压升高，心脏的工作量增
大，容易诱发高血压和心脏病。干燥寒冷的气
候，还容易使中老年人患感冒、肺气肿和支气
管炎。这些病症都会加重冠心病的症状，并可
诱发心绞痛。所以，有心脑血管病史的中老年
人在干冷时段尤其要注意保暖，早晚要少出
门，避免感冒。
既是干燥寒冷，空气湿度就很低，所以天

气一般以晴为主。老年人要注意利用阳光来
保养身体。冬季晒太阳对老年人的好处是多
方面的。首先，冬季老年人体温较低，晒太阳，
能给人温暖，促进血液循环和新陈代谢，也使

老人心理感觉愉快；第二，晒太阳能增强人体
对钙和磷的吸收，能有效预防老年骨质疏松
症；第三，晒太阳对类风湿性关节炎、贫血患
者恢复健康有一定的益处。当然，冬季晒太阳
也不是越多越好，老年人应选择上午 "#时
前、下午 $时后的“黄金时段”，每天坚持晒
$#%&#分钟为宜。
冬季寒冷易使中老年人患感冒、咳嗽等

呼吸道疾病。而在干冷时段里，白天的平均相
对湿度一般低于 '#(，加之室内采暖，居室
内的湿度常常只有 $#)左右，这种干燥的气
候会加重呼吸道疾病的症状。因为空气湿度
过小，就容易造成痰液粘稠或结成干痂不易
排出，一些在冬季感染了咳嗽的中老年人，则
总有一种“咳痰不尽”的感觉。所以，中老年人
在注意保暖的同时，也要关注身边的湿度，早
晚要多开窗通气（因早晚室外湿度相对较
高），室内取暖时也要注意在地板上洒点水，
或是晾一些湿毛巾之类的东西，以增加空气
湿度。

! ! ! !冬天是吃坚果的季节，核桃入肾，肾应于
冬，故食之尤其有益。现代研究证实，核桃仁
含有较高的蛋白质及丰富的氨基酸以及磷
脂，还含有不饱和脂肪酸如亚油酸、亚麻酸等
和多量维生素 0及磷、锌等元素，这些对维
持脑细胞正常生理代谢并维持脑血管正常生
理功能均有良好作用。
核桃营养丰富，老少咸宜，常食不仅能健

大脑，还可强身体、防衰老，国外将其称为“大
力士食品”。
核桃药用价值较高，我国现存最早的药

学专著《神农本草经》将其列为久服可强身益
气、延年益寿的上品。核桃仁味甘性温，入膳

具有乌发润肌、补肾强腰、固精缩尿、温肺定
喘、润肠通便等食疗功效。冬天是呼吸道疾病
和心脑血管疾病高发季节，常食核桃对慢性
支气管炎、肺气肿、哮喘病以及动脉硬化、高
血压、冠心病患者具有良好的辅助治疗效果。

一二月“干冷”怎样保健

吃喝与长寿关系新证明 ! 张田勘
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