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姜不仅是餐桌上离不开的
调味品，也备受养生人士推
崇。但俗话说，“一年之内，秋
不食姜；一日之内，夜不食姜”，
生姜也非时时适宜。

秋天气候干燥，最易伤肺；
生姜性温味辛，辛入肺，久服易
伤阴动火，出现咳嗽、咽喉肿痛
等症状，加重秋燥对身体的伤
害，故“秋不食姜”。

中医认为，白昼为阳，黑夜
为阴。夜晚人体应该阳气收
敛、阴气外盛；生姜性温味辛，
辛能发散，晚上食用生姜，易出
现咳嗽、口燥咽干、心烦不寐、
盗汗心悸、咽痛音哑等症状，故

“夜不食姜”。
但是，秋不食姜并不是绝

对的，需要辨证对待。对于体
质偏寒之人，如果经常感到全
身怕冷、手脚冰凉、怕食生冷，
并且有呕吐清涎的表现，或者
病人属于虚寒体质，患的又是

“寒证”，此时秋季食用姜可以
起到温肺暖胃、散寒止咳的作
用，不必顾忌。生姜含有挥发
油、姜辣素、姜酚、树脂及淀粉
等，能加速血液循环，刺激胃液
分泌，促进消化，还有抗菌和减
少胆结石的作用。体寒的人早
上吃一点姜，对健康有利。

（生命）

习惯：每天抽烟超过两
包，减12岁，每天抽1-2包，减7
岁，每天抽20支以下，减两岁；
睡眠超10小时或不足5小时，
减两岁；肥胖，减两岁；不良姿
势，减两岁；已有慢性病或经
常得小病，减5岁；每周锻炼3
次，加3岁；爱吃果蔬，加两岁；
养宠物，加1岁。

“因生活方式引起的慢性
病，已成为我国居民健康的最
大‘杀手’。”国家卫计委中日
友好医院心血管病中心副主
任、中西医结合心内科主任黄
力说，如果要列出“最要命的
生活方式排行榜”，吃得太咸、
太油、运动不够、吸烟、不吃早
餐绝对位居前列。

心理：自卑，减4岁；固执，
减两岁；爱冒险（如开快车），
减两岁；抑郁，减1~3岁；多数时
间感觉快乐、满足，加两岁；乐
观，加1~3岁；有分担烦恼的朋
友，加1岁；信仰坚定，加7岁。

苏州荣格心理咨询中心
高级督导王国荣告诉记者，急
躁、要强、忧郁是最伤身伤心
的性格。想赢得好心态，就要
做到以下4点：一是目标要实
际，在能力和理想间达到平
衡；二是多交朋友。朋友能帮
你排解苦恼、度过困境、分享
喜悦等；三是多和大自然亲
近，多养花草，参加户外活动；

四是坚持锻炼。
婚姻：已婚，加 1岁；性生

活和谐，加 4岁；超过 25岁未
婚的男性、女性，分别减两岁、1
岁，之后每增加 10岁，多减两
岁、1岁；离婚并独居的男性、
女性，分别减 9岁、5岁；女性
不生育或 40岁后无子，减 0.5
岁。

美国杜克大学研究发现，
已婚者长寿概率是单身者的
2.3倍，离婚对健康的影响也很
大。“中国人的婚姻现状是：有
稳定婚姻的不多，即使稳定，
感到幸福的也不多。”王国荣
说，要想营造幸福婚姻，夫妻
心灵的契合度要高，这是婚姻
的初衷和价值，不应该被金钱
所替代。同时，要接受对方的
不完美，否则会陷入无休止的
争吵。更重要的是，夫妻要平
等，相互信任和扶持，千万别
疑神疑鬼。

职业：技术工人、销售人
员不增不减；从事重体力劳
动，减4岁；专业研究人员，加
1.5岁；60岁仍工作，加两岁，65
岁仍工作，加3岁；在大城市工
作（或度过大半生），减1岁；在
城郊乡镇工作（或度过大半
生），加1岁。

王国荣说，会缩短寿命的
职业有一些共性：压力大、风
险高、功利性强，如医护人员、

记者、商人等；可增加寿命的
职业多能“养心”，如书法家、
音乐家等。在他看来，退休后
的生活品质更重要。目前，中
国老人一退休就宅在家里，社
会交往变少，衰老加速。不妨
多向外国老人学学，把退休当
成“第二春”，七八十岁仍可自
组乐队、自办活动等，从中找
到自我价值。

环境：长时间受噪声污
染，减1岁；居住的地方视野开
阔，加两岁。

研究发现，3%的心血管
疾病与长期处于噪声环境有
关，而开阔的视野能缓解压
力。如果你的窗外没有风景，
可以挂一幅风景画。

遗传：母亲活到 80 岁以
上，加 4岁，父亲活到 80岁以
上，加两岁；祖父祖母活到80
岁以上，加1岁；直系亲属中有
人 50 岁前死于心脏病，减 3
岁，有人死于胃癌，减两岁；有
女性近亲死于乳腺癌，女性减
两岁；有近亲60岁前死于自杀
或其他疾病，减1岁。

黄力说，虽然遗传是我们
无法改变的因素，但有疾病遗
传家族史的人一定要养成良
好的生活习惯，每年要定期体
检。一旦发现检查指标高于
正常值，要引起重视。

（生命）

据美国《赫芬顿邮报》报道，
瑞典斯德哥尔摩大学心理学系博
士生蒂娜·桑德琳发表在《睡眠期
刊》上的一项研究显示：睡眠不充
足的人，不仅会变老变丑，而且效
果会立刻显现在脸上。

研究人员选取了 10 名志愿
者，在下午两点给他们拍照。这
些志愿者一批已经睡足了8个小
时，另一批已经有 31个小时没有
睡觉。随后，研究人员另选取了
40名参与者观看这20张照片，并
根据照片中人物面部的疲劳感、
悲伤感和面部表情进行评价。结
果显示，睡眠不足的人更易被描
绘为眼睛红肿、有黑眼圈、面色苍
白、皱纹多和嘴角下垂，而且由于
他们看上去很疲劳，神色也显得
更为悲伤。

蒂娜·桑德琳建议每晚睡足
6~8小时，睡眠不足的人可以在中
午睡半小时。

（综合）

秋季养生注重滋阴润
燥，应注意调理脾胃，而薯类
食物如土豆、番薯等有健脾
益气的功效，其中土豆还可
以消炎、解毒。我们常见的
薯类包括马铃薯、红薯、木
薯、山药、芋头、豆薯、魔芋等
根块类植物，它们富含淀粉、
B 族维生素和维生素 C 以及
钾、磷、镁等多种矿物质，尤
其是丰富的胡萝卜素，能够
促进体内细胞新陈代谢，防
止皮肤老化。

番薯 抗癌佳品

番薯是有名的“抗癌食
物”。番薯的颜色越深，胡萝
卜素含量越高。它的维生素
C含量在薯类食物中是佼佼
者，同时富含多酚类化合物，
如花青素、黄酮，有抗氧化的
作用。多吃番薯，可以预防
心血管疾病和肿瘤，有助于
体重控制，增强免疫力。但
要注意主食不宜单纯吃番
薯，因其蛋白含量低，建议可
与米面搭配或轮换着吃，同
时要注意营养均衡，副食适
当搭配如鱼蛋禽肉类等含蛋
白质丰富的食物。番薯叶还
含丰富维生素 C 和胡萝卜
素。

但番薯膳食纤维多，不太
容易消化，胃炎、胃溃疡及肠
道功能不好的人不宜多吃。

马铃薯 消炎解毒

马铃薯的维生素C含量
高，含钾也较高，高钾有助于
预防高血压、心血管病，但胡
萝卜素和膳食纤维较低。马
铃薯的淀粉容易消化，蛋白
含量低，适宜需限制蛋白摄
入的人如肾功能不全等病人
食用。土豆高温油炸可能会
产生有害物质，增加患癌症
的风险。应用蒸或文火煮烧
土豆，才能均匀地熟烂，若急
火煮烧，会使其外熟内生。

芋头 预防高血压

芋头的维生素C含量较
低，但富含多种矿物质，特别
是钾、镁、氟的含量较高，有
预防高血压、心血管病的功
效。芋头属于碱性食物，能

中和体内积存的酸性物质，
调整人体的酸碱平衡。芋头
中还含有一种黏液蛋白，在
被人体吸收后能产生免疫球
蛋白，增强抵抗力。芋头含
较高膳食纤维，有利于通便，
但相对较难消化，不宜过多食
用，以免引起胀气。食滞胃
痛、肠胃湿热者忌食。注意煮
熟煮透，否则其中的黏液成分
会刺激咽喉引起不适。

芋头和有些淮山品种皮
层含皂素、植物碱，接触皮肤
会刺激皮肤致痒，去皮最好
戴手套或保鲜袋处理，这种
物质加热后会分解，所以芋
头在热水煮后再去皮更容易
处理，当双手因刮芋头皮而
发痒时，将双手放在炉火上
方略烤一下或在醋中浸泡，
可止痒。 （南都）

体内湿气
是百病源头

现在的人吃肉吃得太多，吃
的食物里有污染，运动量少，身体
阴盛阳虚，湿邪内郁，所以大便无
法正常。为什么成形的大便很少
呢？中医里讲，脾虚则便溏，中国
人本应以五谷杂粮为食，现在以
肉食为主了，长期这样，伤害的是
脾胃。所以，大便不成形意味着
脾虚，也意味着体内有湿气。

在致病的风、寒、暑、湿、燥、
火这“六淫邪气”中，中医最怕湿
邪。

湿是最容易渗透的。湿邪从
来不孤军奋战，总是要与别的邪
气狼狈为奸。湿气遇寒则成为寒
湿，这就好比冬天的时候，如果气
候干燥，不管多冷人都还是能接
受的，但如果湿气重，人就很难受
了。南方的冬天比北方的冬天更
令人难受，就是因为南方湿气比
较重，寒湿袭人。

湿气遇热则成为湿热，这就
好比夏天的桑拿天，又热又湿，让
人喘不过气来，明显不如烈日当
空、气候干燥的时候来得痛快。

湿气遇风则成为风湿，祛风
很容易，但一旦成了风湿，就往往
是慢性疾病，一时半会儿治不好
了。湿气在皮下就形成肥胖，也
是不好处理的健康问题。

体内湿气过重的表现

体内湿气重的人大多数都是
饮食油腻、缺乏运动的人，而同时
他们又常常会因为湿气重而感觉
身体沉重、四肢无力，这样形成了
一种恶性循环，越是不爱运动，体
内淤积的湿气就越多，久而久之，
必然就会导致湿气攻入脾脏，引
发一系列的重症。

体内湿气过重，会让人觉得
困倦、四肢无力、没有食欲、手脚
冰冷、皮肤起疹、脸上黏腻不舒
服，甚至出现肠胃炎现象，口腔症
状比较明显，舌苔白厚。可能与
你的情志不清、劳倦过度或吃得
多(喜肥甘厚味、凉食)、贪凉等等
有关。

肠胃不佳、精神不振、四肢沉
重、皮肤起疹子、雀斑加重这五种
症状，是体内湿气过重的最典型
表现。 （中新）

送你一个“寿命计算器”

算一算自己的寿命
专家指出：如果从现在开始改变，寿命的长度就会增加

多项研究发现，生活
习惯、婚姻、心理、职业、遗
传、环境是决定寿命长短
的主要因素。美国著名心
理学家、美国坦普尔大学
神经学系教授黛安娜·伍
得拉夫为此特别设计了一
个“寿命计算器”。如果把
世界卫生组织公布的“中
国人平均寿命为76岁”作
为基础寿命，通过测试，就
能算出你是否能延年益
寿。业内专家指出，如果
从现在开始改变，寿命的
长度就会增加。

为何
“一年之内
秋不食姜”

秋季养生选薯类
健脾补气好搭配

一宿睡不好
就会变丑


