
多运动

有助保持老年女性细胞活力

美国一项最新研究发现， 老年女性如果久坐不动、 锻炼太

少，会加速细胞老化。要想保持身体活力，老年人不能过于安静，

应该动起来。

美国加利福尼亚大学圣迭戈分校医学院研究人员在新一期

《美国流行病学杂志》上报告说，他们对1500名64岁至95岁的绝

经后女性进行了调查，让她们填写调查问卷并连续7天佩戴记录

运动情况的仪器。

数据分析结果显示， 老年女性如果每天进行中度至剧烈强

度的运动少于40分钟、久坐不动超过10小时，那么她们的细胞染

色体端粒长度相对就更短。与那些同龄爱运动的女性相比，习惯

久坐不动的老年女性，其细胞的实测年龄平均要老8年。

端粒是人体细胞染色体上的一种结构， 它好比鞋带两头防

止磨损的“保护帽”。随着细胞不断分裂和老化，端粒会慢慢变

短。因此端粒长度被用作判断细胞衰老程度的重要标志。

研究负责人阿拉丁·萨德亚伯说，“我们的研究证实，久坐不

动的生活方式会加速细胞老化， 使得细胞的实测年龄与生理年

龄不相符。”他补充说，老年女性久坐时间比较长，但如果每天能

保证至少30分钟的锻炼时间， 她们的染色体端粒就不会变得更

短。“关于运动益处的讨论应该从年轻时就开始， 在我们慢慢变

老的过程中，身体锻炼应该成为每日生活的一部分，即便你已经

80岁了也应如此。”

除了锻炼不足之外，身体肥胖、吸烟等不良生活方式也会加

速染色体端粒磨损变短。而医学研究认为，染色体端粒变短与心

血管疾病、糖尿病以及多种癌症的发病均有关联。

研究人员说， 他们接下来还将调查运动对年轻人群以及男

性人群染色体端粒长度的影响。

（据新华社报道）

大麦茶

去油解腻

大麦茶味甘、性平，有去食

疗胀、平胃止渴、消暑除热、益

气调中、宽胸大气、补虚劣、壮

血脉、益颜色、实五脏、化谷食

的作用。

现代研究也发现， 大麦茶

含有多种人体必需的微量元

素、氨基酸和维生素以及不饱

和脂肪酸、蛋白质和膳食纤维

等营养成分， 尤其是大麦芽，

它含有淀粉酶，可以增加胃酸

和胃蛋白酶，有帮助消化的作

用。

特别是在冬季， 人们饮食

往往比较肥甘厚腻， 如果饭后

喝上一杯大麦茶，可以去油、解

腻， 起到健脾胃、 助消化的作

用，而且大麦茶还具有养胃、暖

胃之功效。

（据《广州日报》）

猪腰子汤缓解前列腺炎

湖北王先生最近总感觉腰膝酸软、怕冷，还伴有尿频，后来去医院查出来前

列腺炎。老伴给打听到一个方子：取猪腰子2个、杜仲30克、牛膝30克，将猪腰子

从中间切开，去白色筋膜；杜仲、牛膝分别用清水洗净，与猪腰子一起放入砂煲

内，加清水适量，武火煮沸后，改用文火煲至猪腰子熟烂，去渣调味食用。王先生

问专家此方是否可行。

武汉市中心医院中医科主任全毅红认为，人们常说“吃啥补啥”，很多

前列腺炎患者，如果症状表现为腰膝酸软、畏寒肢冷、精神萎靡、阳痿早泄、

小便余沥等，可以饮用这款牛膝杜仲猪腰子汤。中医有“以形补形”的理论，

猪腰子也就是猪肾脏，味咸，入肾经，性质平和，具有补肾、强腰、益气的作

用。为了加强补肾作用，常在做猪腰子汤时，配些其他补肾益气的药材，如

杜仲、牛膝等。

杜仲始载于《神农本草经》，“主腰脊痛，补中益气，坚筋骨，强志，久服轻身

耐老”。它味甘、微辛，性温，有补肝肾、强筋骨、壮腰膝、安胎等功效，对于肝肾虚

弱而致的腰脊酸痛、足膝痿弱、小便余沥、阴下湿痒、阳痿遗精、胎动不安等有良

效。现代药理研究表明，杜仲具有增强机体免疫力的功能，能使血液红细胞超氧

化物歧化酶活性增加，具有抗疲劳和抗衰老作用。

《本草纲目》记载：“牛膝味苦、酸，性平，无毒。治久疟疾寒热，五淋尿血，茎

中痛，下痢，牛膝乃足厥阴、少阴经药，所主之病。”《现代中药大典》认为，牛膝能

活血化瘀、补肝肾、强筋骨、利尿通淋，可用于治疗腰膝酸痛、下肢乏力、风湿痹

通、尿血、淋证、小便不利。因此前列腺炎患者证属肾阳亏虚者饮用此方效果甚

佳。

（据《生命时报》）
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节后“大甩肉”，小心越减越肥！
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●遗失声明：本人自2017年

1月25日不慎将二代居民身

份证丢失， 身份证信息如

下，姓名：王进铎，身份证号

码 ：1501021993****0116，

此证作废，自丢失之日起所

有冒用我身份证的各类法

律纠纷责任与本人无关，特

此声明。

●布和遗失医保本， 号：

04060088，声明作废。

●张家望遗失玉泉区大南

街东侧席力图召D3座16号，

呼房权证字2002058741号，

声明作废。

●王飞丢失位于新城区光华

路城建小区14号楼1单元5层

东户房产证。 房屋所有权证

号：2004010643，声明作废。

●杨越遗失回民区食品药

品监督管理局执法证件，执

法编号 ：01030722000003，

声明作废。有效期至2016年

12月底，遗失期间冒用本人

所产生的法律责任，概不承

担，特此声明。

●志永遗失警官证， 警号：

052498，声明做废。

●朱斌斌遗失身份证， 号：

150102197809042014，声明

作废。

●解润珍遗失蒙LLP873行

驶证和身份 证 ， 证号 ：

150104196310271510，声明

作废。

●赵春兰将位于呼市新城

区海东路725号联建小区7

号房产 证遗失 ， 证号 ：

2014145307，声明作废。

●邬冰泉遗失内蒙古医疗

保 险 证 历 ， 号

15990031065500。

●王俊英遗失玉泉区五塔

寺街工艺品厂宿舍楼3-3-

1 -7房产证 ， 产 权 证 号

2008114500，声明作废。

●呼和浩特市新城区基顺

招待所遗失个体工商户营

业执照正副本， 注册号：

150102600075642， 声明作

废。

【兰姐婚恋】工作室主持人

张老师！退休干部、优秀党

员，我部实行会员制管理、

成婚后收费。男31、博士、

大学教师、 男37未婚公务

员、男46、主任医师、男66、

丧偶、军转干部、女47、钻

石女、收入丰厚、女58事业

退休有实体、 男45正处公

务员无子女男52未婚国企

年30万以上6204290微短信

13474700016

度缘婚介

咨询代理

资质代办（全区）

西部13674740675东北部18047554711

医师*护士*医学中级*副

高*消防*注会*硕士*二建

辅导咨询13071208198张

招生培训

贷款咨询

车房抵押贷款 银行转贷

当天放款 电话13674747485

贷款 代还信用卡

招聘

高薪诚聘中医大夫

电话18347125890

公告声明

房产销售

内大创业学院好房，商品房，环境好，

国标户型南北通透， 一次性付款，高

层多套现房，看房18414373938

出售现房

超低价售呼市5800m
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办公楼位

于大学东街115号13911949465

郑重声明：本版各类信息，如遇到商家要求交付押金或预付款时，务必小心，谨防上当受骗！否则后果自负。 《北方新报》广告经营中心
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收费标准

多刊更优惠 欢迎致电咨询办理

每标高70元

刊登时间:周一至周六

业务地址：金桥开发区内蒙古日报社一楼 107室

广告热线：6635225���13704719913�

招聘土建，水电，装饰

监理师，面议3307348

电瓶电脑电缆变压器废

旧物等13134711174

高价回收

海南温泉现房

海南西线 溪·四季春天温泉小镇

万亩山湖温泉养生度假城 ！

高速、高铁便捷交通、医院、商场、会所全配套

健康城、实景现房

4580元/m
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（看房团周周

发、可按揭、团购更优惠）

尊享热线：400-157-0809

征婚交友

俗话说“每逢佳节胖

三斤， 仔细一看三公斤”。

过年期间总免不了要参加

无数聚会和聚餐， 许多人

基本上是在饭桌上度过了

整个假期， 体重则一路失

控“激增”。于是，春节过

后， 人们摸着肚子上突然

显露的一圈肥肉细思极

恐， 迫不及待地开始了新

一轮的疯狂节食和运动。

武警广东省总队医院营养

科主任曾晶指出， 减肥欲

速则不达，减肥太快太狠，

体重有可能“越减越肥”。

月减1~2公斤较健康

很多人通过运动、节食

减肥好一段时间了，但是仍

然看不到效果， 这是怎么回

事呢？曾晶介绍说，这是因为

人体对体内脂肪和体重的下

降非常敏感， 一旦发现两者

明显下降， 马上刺激饥饿感

来提醒自己多摄入食物以维

持原来的体重。 节食减肥一

般到7~10天左右， 身体就会

做出反应， 让基础代谢率降

下来———这时如果放开饮

食， 那么摄入的食物热量就

将远远大于消耗的能量，所

以快速反弹是十分正常的。

减肥是一个极其考验

意志力的过程，有很多人比

较向往快速减肥，但是快速

减掉的是水分而不是脂肪。

食用代餐虽然能达到快速

减肥的目的，但是如果不改

变生活方式，一旦停止食用，

也很容易出现体重反弹。

曾晶认为，减肥的速度

最好是控制在一个月减1~2

公斤。在减肥的过程中不宜

天天称体重， 一周一次就

好，最好选择在刚起床空腹

排便完毕的时候称。

现在有很多女性为了

穿衣效果更好一些， 过分

追求“瘦成一道闪电”的效

果。其实，太瘦的人身体内

的蛋白量会比较低， 是处

于一种低水平的健康，看

起来人虽然精神状态不

错，但因为过于瘦弱，在面

对外部环境对人体的各种

冲击时，就容易受到伤害。

比如，同样生了一场病，营

养水平好的人可能恢复速

度快过消瘦的人。她提醒，

有些人其实并不胖， 但可

能为了追求更好的身材而

进行减肥， 实际上只要减

低5%~6%的体重就够了。

合理运动不要饿肚子

在合理饮食的基础上，

要配合一定的运动锻炼，

包括一定量的有氧运动，

还有力量训练。曾晶称，这

一切都是为了在体重减少

的同时， 尽量避免身体骨

骼肌的减少。 在静态条件

下， 肌肉消耗的能量为脂

肪的1.5倍， 更多的肌肉通

常意味着更好的减肥效

果。

运动强度要在身体承

受范围之内。靠运动减肥的

人可以根据自身的条件，每

次运动1~2小时，以中速跑、

跳绳等有氧运动为主，再配

合适当的力量训练。值得注

意的是，一味增加运动时间

和强度不可取。

运动减肥不宜饿着肚

子。 很多减肥的人都有一

个疑问， 运动前后该不该

吃饭？曾晶回答说，运动前

30分钟要吃一点容易消化

的东西，如香蕉、葡萄干、

含碳水化合物的运动饮料

等， 这样也能达到减肥的

效果， 而且不会因为低血

糖而产生不适， 但不要吃

脂肪和蛋白质类等不易消

化的食物。

但运动后， 要控制好

食欲。 有很多人在运动消

耗之后有饥饿感，想“大吃

一顿”，建议可以吃一些含

糖和蛋白质的小吃， 如脱

脂酸奶、全麦饼干、瘦肉制

品等，但要注意减少脂肪，

特别是饱和脂肪酸的摄

入， 甜点和汉堡之类最好

别吃。

（据《羊城晚报》）


