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久坐10小时 身体老8岁
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研究发现， 每天坐10个小

时以上又不能坚持运动的

女性， 生理上要比同龄人

老8岁以上。

研究人员招募了1481

名64~95岁的女性参与者完

成调查问卷，在她们的右臀

部佩戴加速计， 连续7天跟

踪她们的运动情况。之后对

参试者进行了血液检测，重

点分析了她们线粒体内

DNA突变损伤情况。 结果

发现，每天久坐超过10小时

以上、运动时长低于40分钟

的参与者端粒较短，细胞的

生物年龄比同龄人老8岁。

端粒和细胞老化有明

显的关系， 端粒随着年龄

的增加逐渐缩短。 端粒的

缩短还与心血管疾病、糖

尿病和大多数癌症有关。

研究称， 久坐不动但

每天至少锻炼40分钟以上

的，端粒长度不会很短。该

研究告诉我们， 久坐不动

不但会引起颈椎疾病、腰

背痛、肥胖等，还会加速身

体老化，导致各种慢性病。

但研究人员同时称， 久坐

不动引起的细胞损伤是可

以通过每天快走、 骑自行

车等锻炼逆转的， 下一步

他们将分析运动如何影响

年轻人和男性的端粒长

度。

（据《生命时报》）

节后过度清肠消化道受不了

过年吃得太油腻，体重也上了一个台阶，不吃饭

光喝水，再喝些清肠的东西，给内脏打扫卫生。杭州市

中医院肛肠科主任禇卫健说，门诊中有这样想法的人

还不少。

“清肠在临床上有明确的人群限制，如要做肠镜检

查以及接受肠道腹部手术的人才需要清， 以避免影响

检查结果或造成细菌感染。”禇主任说，只要每天能正

常排便，就不存在垃圾在肠道内长时间停留的问题。过

度清肠，反而会打破平衡，引起很多消化道疾患。

中医内科何迎春博士也表示，清肠类的保健品往

往是苦寒之物，长期食用会进一步刺激肠道，降低肠

道蠕动功能，加剧便秘，引发口臭，导致贫血等。

节后清肠要慎之再慎，要想给胃肠道减负，应该

从调节生活习惯入手，多运动、饮食清淡。尽快将饮食

恢复到平时的状态， 使春节期间过剩的营养“软着

陆”，特别要强调食物的多样化和均衡感。饮食清淡要

根据个体情况而定，首先应保证能量供应，不主张过

分节食。如有一两天，喝点普洱茶、来份小米粥，刮刮

油水。如果工作强度大、耗费体力，建议这类人可以多

吃蔬菜水果、少吃肉。同时注意避免刺激性的、油炸、

肥腻和难消化的食物。

阳气升发的春季是调理肠道的好时机，第四军医

大学西京医院消化科教授苗继延建议， 可多吃春韭、

春笋、春蕨这“三春”清肠菜。

春韭：洁肠清道夫

韭菜性温、味甘，富含膳食纤维、多种维生素、过

氧化物歧化酶等成分，有行气理血，调肠通便，缓解便

秘等功效，是春天里名副其实的清肠菜。春天的韭菜

清香鲜嫩，可做韭菜炒鸡蛋、肉丝，还可做成韭菜包

子、饺子或者韭菜百合粥等。

春笋：素食之王

春笋低脂、低糖、高纤维，有“素食之王”的美称。

其富含的果胶可延缓肠道对脂肪的吸收，增加对油腻

的排出；其粗纤维有调节胃肠功能，促进肠道蠕动的

作用。春笋的吃法很多，如清炒笋丝、红烧笋片、竹笋

炖猪蹄，还可以做成竹笋糯米粥、竹筒米饭等。

春蕨：刮油能手

春蕨味甘性寒，有清热解毒，润肠下气，清肠通便

的作用，因此常被称为“刮油能手”。蕨菜口感鲜嫩，味

醇滑爽，可清炒、凉拌，还可腌成酸蕨，晒成蕨干，高血

压、高血脂、肥胖症患者可将蕨菜加入黑木耳、糯米做

成粥吃，有减肥降脂作用。

（据《健康时报》）

感冒好了为什么还闻不见味？

北京的陈先生， 感冒

有半个月了，差不多好了，

但是始终没有嗅觉。对咸、

甜、苦、辣可以感觉到，香

味吃不出来。 陈先生挺困

惑， 说：“我的嗅觉和味觉

能恢复吗？ 吃什么药可以

恢复， 我一直有过敏性鼻

炎和干燥性鼻炎。”

首先， 香味是鼻子闻

出来的， 酸甜苦辣是舌头

吃出来的，陈先生的问题在

鼻子上，之前他的过敏性鼻

炎本身就是基础，可能影响

嗅觉， 同时过敏性鼻炎的

人，比没有这个问题的人更

容易感冒， 因为过敏的时

候， 鼻腔黏膜水肿充血，本

身就是薄弱环节，细菌病毒

容易乘虚而入。

所谓感冒， 其实就是

上呼吸道感染， 鼻腔是上

呼吸道的第一道关口，很

多时候， 感冒其实就是鼻

炎， 特别是每次感冒都前

额疼、眉棱骨疼的，多是鼻

炎， 因为这两个部位就是

鼻窦所在， 鼻窦发炎就会

流鼻涕甚至发烧， 当感冒

的症状好了之后， 鼻窦的

炎症未必消失得彻底，就

算彻底了， 水肿的消退也

需要时间，这个时候，感冒

闻不见味道的问题还会持

续一段， 当鼻黏膜的水肿

彻底消除， 嗅觉还是会恢

复的， 毕竟这不是一次彻

底的神经损伤， 只要没有

神经损伤， 功能都可以恢

复。

（据《北京晨报》）

缺乏睡眠会影响记忆能力

美国研究人员日前在

美国《科学》 杂志上报告

说，动物实验证明，睡眠的

主要功能之一是重新调整

大脑中负责学习和记忆的

神经元， 因此缺乏睡眠会

影响大脑的记忆能力。

美国约翰斯·霍普金

斯大学医学院的研究人员

利用小鼠进行实验， 分析

了其大脑中与学习和记忆

有关的海马体等区域中的

神经元。结果发现，小鼠在

睡眠状态下， 这些神经元

中的受体蛋白质水平与清

醒状态下的水平相比下降

了20％。

研究人员说， 这是首

次在活体动物上发现相关

蛋白质自我平衡式下调的

证据。研究人员认为，这种

下调可让小鼠大脑中的神

经元在睡眠中得到休息和

重整，等醒来的时候，一些

之前已经“过载”的神经元

就会恢复正常处理信息的

能力。

研究人员认为， 这些

发现证明了小鼠大脑中神

经元在清醒状态下只能储

存一定数量的信息， 然后

就必须要重新调整， 如果

缺少了睡眠和相应的调整

过程， 那么已形成的记忆

也有可能丢失。 这种机制

也很可能存在于人类大脑

中， 因此熬夜工作常常得

不偿失， 反而会导致大脑

中的相关记忆减弱。

（据《科技日报》）

空腹运动比饭后更伤身

很多人都知道饭后不

能立即做剧烈运动， 但对

饭前空腹运动却警惕不

够。其实，比起饭后立即运

动，空腹运动的危害更大，

甚至可能造成猝死。

当人空腹， 特别是清

晨起来， 体内血糖浓度偏

低，若此时就开始运动，势

必消耗大量的能量， 使得

血糖浓度更低。 尤其是糖

尿病患者， 更要避免空腹

运动。 血糖是大脑的直接

能源物质，血糖浓度过低，

大脑会因为缺少能量而发

出疲劳的信号， 人就会觉

得头晕乏力， 出现面色苍

白、出冷汗等情况。若继续

运动， 可能会造成神志不

清，甚至昏迷。

此外，当人在空腹时，

能量的主要来源是通过体

内脂肪转化的， 若此时进

行运动， 血液中的游离脂

肪酸就会明显增高。 脂肪

酸是心肌的主要能量来

源，当其含量突然增高，就

会刺激心肌， 引起心律失

常，严重时可导致猝死。建

议清晨起来后， 先喝一杯

蜂蜜水或吃香蕉、 饼干等

易消化的食品， 再进行锻

炼。若在运动中感到头晕，

应慢慢停止动作， 平稳心

跳后， 喝一点含糖饮料或

吃能量棒类食品。

吃完饭后的半小时

内， 由于血液集中在肠胃

部，此时运动，能使骨骼肌

“抢走”血液，造成消化道

缺血， 不但减弱了胃肠的

蠕动， 也会减少消化液分

泌，引起消化不良。半小时

后，体内血糖开始上升，此

时可进行低强度的有氧运

动，如散步、休闲骑车等；

饭后1小时可进行中等强

度运动，如快走、慢跑等；

饭后1.5~2小时， 可进行常

规的大强度体育锻炼。

习惯在晚餐后运动的

人， 建议晚餐最好吃六七

成饱， 饭后1小时即可运

动。 运动完毕， 再喝杯牛

奶，既能补充体力，又能助

眠。

（据《生命时报》）

胃动力差试试站着吃饭

当人的胃动力出现障

碍时，会发生上腹胀满、易

饱、饭后腹胀、恶心、呕吐

等消化不良症状， 甚至出

现胃食管反流。 而胃食管

反流是酸、气、食物、胆汁

等胃内容物反流到食管，

患者通常会感到上腹部有

灼热感。 胃食管反流常在

饭后1小时出现， 卧位、弯

腰或者腹压增高时可加

重。

对于胃动力不好的人

或胃食管反流患者来说，

站着吃饭可能比坐着吃饭

更科学， 因为站着吃饭不

仅有利于吞咽和消化，还

可降低腹压，减轻烧心、反

酸症状。另外，站着进食更

容易有饱腹感， 有助于减

肥。

需要注意的是， 即使

健康人群也不要蹲着吃

饭， 因为吃饭时是胃最需

要新鲜血液的时候， 下蹲

位会使腿部和腹部受压，

血流受阻，回心血量减少，

进而影响胃的血液供应，

某些胃病就与下蹲式就餐

姿势有关。另外，进餐后不

要立刻平卧， 否则极易发

生胃食管反流， 而且容易

引起呃逆、反流性咽炎、支

气管炎、反流性食管炎、吸

入性肺炎等。

（据《广州日报》）


