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日前，世界卫生组织发布的2015年
版《世界卫生统计》报告显示，2014年日
本女性的平均寿命为 86.83 岁，男性为
80.50岁，均刷新了历史最高纪录。与其
他国家比较，日本女性的寿命已经连续
三年位居世界第一，日本男性的排名也
上升了一位，排名第三。日本人成为全
球最长寿人群。

日本人为什么全球最长寿？日本人
的长寿除了较高的医疗水平和医疗保障
外，和他们独特的生活方式也密不可分！

1.请客总是吃不饱

山东省济南市中心医院消化内科主
任医师王德荣说，刚到日本时，很长时间
都饿得饥肠辘辘，因为日本医院食堂的
饭，用他的话说是“少得可怜”。几片新
鲜蔬菜、四五片肉片、一碗酱汤、一小碗
米饭就是一顿份饭。

他曾多次到日本的导师和朋友家做
客，发现日本人请客最大的特征是主人
很热情，而客人却往往吃不饱。主要原
因是尽管菜品有十几道，可是每道菜的
菜量极少。请客吃不饱不是主人吝啬，
而是由日本菜的特点决定的。

感觉上，日本人的饭量只有中国人
的一半，即使是干体力活的，饭量也比我
们少得多。所以在日本，除了相扑运动
员以外，很少见到胖子。而且日本人吃
饭很慢，一碟菜我们一口就能吞下，他们
却能细嚼慢咽地吃上十几分钟。

适当地节制饮食，是简便易行的健
康长寿、延缓衰老的方法。时常穿梭于
各类宴会的人，长期摄入大量的高热量、
高脂肪和高蛋白质的“三高”食品，对健
康和长寿损害极大。

2.膳食特点“少量多样”

日本人的膳食特点是食物种类多样
而不偏食，每顿菜肴品种多、数量少。
鱼、肉、蔬菜、豆类、水果和米、面，都用小
碟、小碗盛装，花样繁多，这样每顿饭都
摄入多种而且均衡的营养成分。

日本人的饮食以大米、蔬菜、海产品
为主，而且菜一般都很清淡，土豆、胡萝
卜、洋葱都放在水里煮一煮，外加一小盒
调料蘸着吃。

作为消化内科的主任医师，王德荣
对这一点感慨万分：“人体对营养的要求
是多方面的，饮食合理搭配能够保证机
体所需要的各种营养物质。因此，要避
免偏食和饮食的单调，做到膳食的合理
搭配，多吃蔬菜、水果、豆类等食品。”

许多人因不懂平衡膳食的重要性，
仍在一边大把吃药、一边大口吃肉。如
高血压、高血脂、冠心病、恶性肿瘤、糖尿
病、骨质疏松症等的发生与膳食结构的
不合理、营养素摄入的失衡有着重要的
关系，我们应当特别注意合理的膳食结
构和营养平衡。

3.烹饪讲究“水料理”

在日本，几乎看不到炒菜的油烟，
日本人的烹饪方式主要是生食或者蒸
煮。在日本的餐馆里，一棵卷心菜蒸过
之后，只撒少许盐，滴几滴橄榄油，再撒
上点芝麻就算一道“沙拉”被端上了餐
桌。

日本料理也被称为“水料理”。在日
本饮食中普遍少油、少盐、少调味品，其饮
食原则是尽量使各种饮食材料保持原
味。另外，日本料理也很少用煎炸、红烧
等烹调方法，多用清蒸、凉拌或水煮。日
本人吃海产品、豆制品和蔬菜也不用大量
的油爆炒和红烧，基本上是生吃或拌成沙
拉。

清蒸、凉拌、水煮的烹调方法可最
大限度地提供丰富的纤维素、维生素、
矿物质和其他活性物质，减少致癌物质
的产生，对健康和长寿意义重大。

4.爱吃海产品，吃鱼比吃米多

日本四面环海，每餐都会有新鲜的
海产品。日本每年人均吃鱼100多公斤，
超过大米的消耗量，海产品消费量世界
第一，所以，日本是彻底的食鱼民族。

章鱼、鱿鱼、虾、蟹、秋刀鱼、蚝等海
鲜中含有丰富的氨基酸和牛磺酸，能降
低血液中的胆固醇，减少中性脂肪。鱼
和贝类的牛磺酸含量丰富。

此外，日本人还常吃海带、海苔和裙
带菜等海藻类，海藻中含有丰富的微量
元素和食物纤维，是抵御高血压和糖尿
病的杀手锏。日本料理中的寿司是日本
国民的主食，其主要成分就是米饭和紫
菜。将海藻类作为主食天天食用，是日
本料理最独特的方面，这和日本人的长
寿有着密切的关系。

5.热衷于沐浴与万步走

日本人长寿与他们的养生方式也
很有关。日本人是世界上最爱沐浴的
民族，除了家家拥有设备齐全的考究浴
室外，社区内的公共浴室也是星罗棋
布。值得一提的是，日本民族在沐浴方
法上还在不断推陈出新，发明了诸如米
酒浴、鲜花浴、菜汤浴、苹果浴和森林
浴。这些新的浴法不仅可洁净身体，而
且还兼有防治某些疾患和放松紧张情
绪的效果。此外，很多日本人还会利用
假日乘坐新干线到位于城市周边的温
泉泡一泡。

很多日本人都热衷于“每天走 1 万
步”的健身方式，有研究认为，这也是当
今日本人平均寿命名列世界前茅的主要
因素之一。

虽然日本是著名的汽车生产国，每
个家庭也都拥有至少一辆汽车，但日本
人特别喜欢步行上街，出行大都乘坐地
铁或者公交车，只有周末外出度假或者

家庭主妇去超市采购才会开车。

6.心态平和，街头吵架是“很不
可思议的事”

日本老百姓谦和有礼，在日本街头
别说打架了，就是见到有人吵架，都是很
不可思议的一件事。和睦共处，遇事不
躁，耐性和韧性极高，这既是日本人从小
就注重培养的良好修养，对于延年益寿
也大有裨益。

很多疾病的产生、恶化都与情绪有
关。当人的心情愉快时，脉搏、呼吸、血
压、消化液的分泌及新陈代谢就会处于
平稳的、相互协调的状态。日本人比较
谦和，相互之间特别注意文明礼貌，遇事
不怒，心态较好，这是一种很好的日常精
神疗法。当遇到不愉快的事情时，日本
人很懂得发泄。“出气带”、“模拟恶人”都
是日本人的发明。

7.拼命工作也最会休息

别看日本人工作压力非常大，但是
日本人很懂得劳逸结合，工作时认真努
力，休息时尽情放松，这一点从世界各地
到处可见挎着相机、背着行囊的日本游
客就可见一斑。日本人酷爱旅游，旅游
使他们变得年轻而愉快。

“工作有张有弛，就可以排除孤独
和忧郁感，忙忙碌碌的人往往是最快
活的人——这是日本人的共识。”王德
荣说，“工作使人能与社会广泛接触，
得到友谊、温暖和真诚，有益于身心健
康。”

（羊晚）

还在为修饰容貌去买一大堆昂贵的护
肤品吗？其实不必如此大费周章，吃对食物
就能把你打扮得更漂亮。《生命时报》结合美
国著名健康网站“问他”以及《印度时报》的
新近报道，为女性读者准备了一餐美容盛
宴。

“眼药水”：菠菜。菠菜富含类胡萝卜素
和玉米黄质，可以滋润眼睛，使其变得清澈、
明亮、水汪汪。

“润唇膏”：樱桃。樱桃含铁丰富，铁是
合成人体血红蛋白的原料。因此，常吃樱
桃，能让双唇变得娇艳润泽。

“牙膏”：猕猴桃。猕猴桃含有大量维生
素C和钙质，能使牙齿更坚固。它含有粗纤
维，有一定清洁效果，吃完猕猴桃后喝杯水，
效果不比刷牙差。

“护发素”：鸡蛋、芒果。鸡蛋中的铁含
量很高，可以预防脱发。鸡蛋同时富含硫
黄，可以让发丝更柔顺。芒果中的维生素含
量极高，还含有头发非常需要的磷等矿物
质，常吃可改善头发干枯、易断的情况。

“润肤露”：香蕉、葡萄柚。年龄增长，长
期吸烟、喝酒，都会促使皮肤弹性减弱。香
蕉富含大量钾元素，经常食用可保持皮肤的
弹性，润肤养颜。葡萄柚富含维生素E，常
被用作化妆品里的皮肤软化剂，可以减少皱
纹。

“护甲油”：鸡肉。爱美的人不会忽略指
甲的保养。其实，只要从膳食中摄入足够的
水分和蛋白质，指甲就会呈现健康光泽。鸡
肉就是不错的选择。

“减肥药”：柠檬、甜菜。柠檬中的柠檬
酸可以有效提高肠胃的消化功能，餐后喝杯
柠檬汁有助排出体内油脂，让你不会因多吃
而发胖。甜菜根含有甜菜碱，可以促进脂肪
分解，减少多余的赘肉。 （人民）

秋季总体来说需要润燥，女性养生需
要吃一些滋阴的食物。比如莲藕、银耳、百
合、山药等。

一、藕：滋补养生，健脾开胃
藕是东方蔬菜之王，清热疏郁，滋阴润

燥。富含多酚类物质，可以提高免疫力，还
可抗衰老。把藕加工至熟后，其性由凉变
温，虽然失去消淤、清热的性能，却变为对
脾胃有益，有养胃滋阴、益血、止泻的功
效。新鲜莲藕榨汁加蜂蜜，有助解除烦闷
口渴。

二、银耳：增强人体免疫力
银耳含多种氨基酸，能缓解皮肤干燥、

瘙痒。银耳性平无毒，既有补脾开胃的功
效，又有益气清肠的作用，还可以滋阴润
肺。可以在煮粥、炖猪肉时放一些银耳，这
样既可以享受美食，又能滋补身体。秋天
多吃冰糖银耳羹，有润肺美容之效。

三、山药：调整代谢，补脾气
《本草求真》曾写道，“入滋阴药中宜生

用，入补脾肺药宜炒黄用。”山药具有滋阴
养肺功效，可以调整代谢、润肤、通肠。山
药淀粉含量低，当成主食常吃也不易发胖。

四、百合：养心安神，润肺止咳
秋季吃百合，有润肺止咳、清心安神、

清火散热、补中益气、美容养颜等功效，是
上好的营养滋补佳品。

推荐养生汤：莲藕山药百合汤，一根莲
藕＋一根山药＋一把泡开的干百合一起熬
汤，常喝常滋润。 （小新）

日本人为何全球最长寿？ 常吃一种菜
眼睛水汪汪

女性秋季咋养生
吃点滋阴去燥的食物吧

日本食堂的饭少得可怜

食物种类多样，但数量极少

日本人的烹调方式主要是生食或蒸煮


