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世界最长寿男性老人迎来112岁生日
出生于英格兰 生活仍可基本自理

作为全球

在世最长寿男

性，当地时间 8

月26日，英国老

人约翰·艾尔弗雷德·廷尼斯伍德迎来了112岁生日。

2024年4月5日，廷尼斯伍德被吉尼斯世界纪录

机构认定为全球在世最长寿男性。

据吉尼斯世界纪录机构网站介绍，1912年8月26

日，廷尼斯伍德出生于英格兰西北部港口城市利物浦。

那一年，泰坦尼克号沉没，新墨西哥州与亚利桑那州正

式成为美国的州。

据介绍，廷尼斯伍德一生经历了两次世界大战，是

吉尼斯世界纪录认证的“世界上最长寿的二战退伍男性

老兵”。退伍后，他曾在英国壳牌公司、英国石油公司从

事会计工作，并于1972年退休。

如今，廷尼斯伍德居住在默西赛德郡海边小镇绍

斯波特的一家养老院。他的生活基本自理——每天早

晨自己起床，经常收听广播新闻，能够自己管理财务。

养老院的经理曾介绍，廷尼斯伍德是个“神奇的

人，有很多故事”，他喜欢看报纸、听广播，还喜欢足

球。这位老人平时不吸烟，很少喝酒，逢周五会吃炸鱼

薯条。 据中国新闻网

星报讯（记者 马冰璐） 不少老人有这样的疑

问：明明牙齿刷得很白，为啥牙齿总有这样那样的

问题？合肥市口腔医院胜利路门诊部副主任医师

柳七零表示，其实，牙齿的健康和洁白程度没有必

然联系，健康的牙齿往往呈自然的淡黄色。

牙齿健康的标准有以下几点：

牙齿清洁。一副健康的牙齿首先必须是干净

的，不能有污垢或是明显发黄发黑。“但是，也不能

一味地追求牙齿美白，因为牙齿最天然的颜色就是

淡淡的乳黄色。”柳七零介绍。

无龋洞、无疼痛感。龋病是口腔常见病、多发

病之一，通常病程进展缓慢，不易受到重视。当病

变向牙体深部发展后，可引起牙髓病、根尖周病、颌

骨炎症等一系列并发症，以致严重影响全身健康。

牙龈颜色正常。正常的牙龈呈粉红色。当牙

龈有炎症时呈鲜红或暗红色，当血管减少、纤维增

生或上皮角化增加时，牙龈颜色变浅或苍白。“日常

可通过刷牙、漱口、使用牙线等方式保持口腔卫生，

当出现牙龈颜色异常时，应该及时去医院口腔科进

行口腔检查和治疗。”柳七零建议道。

牙龈无出血。健康的牙龈即使稍用力刷牙或

牙周探针轻轻探入牙龈与牙齿的间隙（龈沟）均不

会引起出血。

如何保护牙齿健康？柳七零建议，清淡饮食，

多吃蔬菜水果，多喝温水，不要经常吃过冷、过热、

过甜、过硬的食物；饭后刷牙、漱口，使用牙线等口

腔护理工具；不要吸烟；每隔3～6个月定期检查，

发现口腔健康问题及时治疗。

大 家 都 知 道

“气大伤身”，但遇到

不愉快，还是会忍不

住大发雷霆。专家

提醒，其实每一次生

气都会对身体产生

巨大影响和不可逆的损伤。

1.乳腺增生。很多女性有乳腺增生问题，其中不

少和常生气有关。

2.头晕头痛。有时候太过生气，会头胀头痛，甚至

引发脑出血。

3.中风脑梗。心脑血管疾病患者最怕生气，因为

这可能引起心动过速、呼吸急促，严重的或会导致中风。

4.血糖升高。对糖尿病患者来说，着急、生气、发

怒，可使血糖上升。新发病阶段尤其要注意控制不良情

绪，以免加重病情。

5.血压升高。不良情绪可使血压升高，尤其老年

人出现激动情绪，很可能诱发血压突然升高，严重的可

导致心力衰竭、猝死等。

6.胃部溃疡。生气会引起交感神经兴奋，直接作

用于心脏和血管，胃肠中血流量减少，蠕动减慢，食欲变

差，严重时还会引起胃溃疡、胃炎等疾病。

7.心肌缺氧。大量血液冲向大脑和面部，会使供

应心脏的血液减少而造成心肌缺氧。心脏为了满足身

体需要，只好加倍工作。

8.甲状腺结节。生气令内分泌系统紊乱，甲状腺

分泌的激素增加，久而久之会引起甲亢。

9.诱发肺癌。爱生闷气、抑郁、多疑等不良情绪，

都是诱发肺癌的危险因素。

10.免疫力下降。生气时，大脑会命令身体制造一

种由胆固醇转化而来的皮质固醇。如在体内积累过多，

就会阻碍免疫细胞工作。

11.脸长色斑。生气时，血液大量涌向头部，因此

血液中的氧气会减少，从而刺激毛囊，导致出现色斑。

12.排便失常。有的人一生气就便秘，或者一紧张

就拉肚子。

养生食谱
专家表示，爱生气的人可以试试以下几道美食，有

助缓解。

橘皮：橘皮洗净晾干，与茶叶一起泡水喝，也可单

独泡水喝，味清香，可提神、通气。

山楂：适宜于食积造成的胸腹胀满疼痛，对于生气

导致的心跳过速、心律不齐有一定缓解作用。

玫瑰花：玫瑰花沏水喝可助消食，上火生痰的人喝

了清热消痰。放一把玫瑰鲜花在居室里，闻着清甜花

香，心情也会好很多。

据人民网科普、央视科教等

一次生气或致全身受伤 三类食物有助缓解

人上了年纪，

牙口变差，饮食上

也就开始“挑挑拣

拣”。长此以往，容

易造成营养不良。

事实上，改善老年人健康状况，吃好饭比吃药更重

要。专家提醒，老人最易缺七种营养，要注意及时补充。

老人最易缺七种营养

1.钙：年龄大了，对钙吸收利用能力会下降。另

外，体力活动减少，会增加骨钙流失。

2.维生素D：其必须经过肝肾活化后才能发挥作

用，而老年人维生素D活化能力下降。

3.铁：老年人铁吸收能力下降，造血能力也减退，

另外由于味觉、咀嚼、吞咽及消化等机能衰退，还容易

出现食物摄入不足，这些因素都使得老年人是贫血高

发人群。

4.锌：由于身体机能变化，如味觉退变、咀嚼功能

下降等，对锌的消化、吸收、利用会有所减退。

5.蛋白质：老年人牙口和胃口不好，蛋白质摄入会

受影响，加之衰老过程中，体内蛋白质分解代谢超过合

成代谢，所以很容易缺乏。

6.膳食纤维：老年人咀嚼功能下降，摄入的食物种

类也受到限制，普遍存在膳食纤维摄入不足的情况。

7.胡萝卜素。老年人一定要注重深色蔬菜的补

充，如油菜、小白菜、菠菜、胡萝卜、南瓜等，这些食物都

富含胡萝卜素，对眼睛和皮肤的健康有益。

要“全”要“专”?且有营养

如何补足这些营养？专家表示，中医饮食养生，把

日常补充营养，归属于“食养”一类。对于“食养”，大家

要记住以下三句话。

1.“想吃啥吃啥。”因为想吃的就是身体缺的、需要

的，想吃就能消化吸收，需要则效率最高。

2.“试着吃能吃而不想吃的。”能吃而不想吃的，可

能有观念习惯等多种因素，试吃不想吃的，有利于饮食

多样化，便于给机体充足全面的营养。

3.“适宜适度，适可而止。”饮食适中，不太过，无不

及，避开禁忌食物。

具体来说，就是要全、专，且有营养。

“全”是按类进补，饮食要全面、多样化。

“专”是按性味进补，寒者热之，热者寒之，虚者补

之，实者泻之，酸入肝，苦入心，甘入脾，辛入肺，咸入肾。

“营养”是按成分补，如蛋白质、维生素、微量元素、

碳水化合物等。

据养生中国、中国中医等

上了年纪的老人最易缺七种营养
想补足记牢三句话

这些药趁“早”服用效果佳
同一药物，即使剂量相同，但给药时间不同，其

效果也会有所差异。以下几种药物趁“早”服用效

果更佳。

糖皮质激素类药物 常用于治疗哮喘、风湿病、

肾病综合征等。人体的肾上腺皮质功能在清晨最

活跃，此时服药能更好地模拟人体的自然分泌节

律，同时减少不良反应。

降压药物 高血压患者在选择长效降压药物

时，通常考虑清晨服药。由于血压在清晨和下午会

各有一个升高的峰值，因此许多降压药物都建议在

早晨服用，以便在血压升高的时段有效控制血压。

抗心绞痛药物 由于心绞痛常在早晨起床后

活动增加时发作，因此抗心绞痛药物适合在清晨

服用。

抗痛风药物 痛风在半夜或清晨的发作率相对

较高，因此抗痛风药物在早晨饭后服用能更好地控

制病情。

据《家庭医生报》

健康常识健康常识

牙齿白=牙健康?并非如此


