
日常多吃植物蛋白
有助延长健康寿命

今年以来，多项新研究显示，植物蛋白的摄

入量与延长健康寿命相关。

哈佛大学研究团队发表的一项研究显示，与

摄入较少的人相比，中年时摄入较多植物蛋白的

人，晚年健康到老的可能性增加46%，每天增加

10克植物蛋白，健康到老的可能性增加35%。

且摄入较多植物蛋白的人，患慢性病风险更低，

认知和心理健康状况下降可能性也显著降低。

动物蛋白则相反，每增加3%能量摄入，健康到

老可能性降低6%。

《自然》子刊《自然食物》发表的另一项研究

也显示，用植物蛋白食品替代红肉、加工肉类和

乳制品，可显著降低慢性病风险，从而延长寿

命。该研究指出，如果一个人饮食中50%的红

肉和加工肉类被植物蛋白食品所取代，他们的预

期寿命可以延长近9个月。

植物蛋白主要来源于豆类、坚果、全谷物和

一些蔬菜。与红肉和加工肉类相比，植物性食品

通常含有更少的饱和脂肪和胆固醇，有助于维护

心血管健康。

大豆植物蛋白含量为35%至40%，含有人

体必需的氨基酸，属于优质蛋白。专家建议，一

般成年人每天吃大豆 25克及以上，25克大豆

相当于 72克北豆腐、140 克南豆腐、365 毫升

豆浆、175 克内酯豆腐、55 克豆腐干、40 克豆

腐丝。

需注意，多数植物蛋白消化率较低、氨基酸

种类不够丰富、营养价值不如动物蛋白质高等，

因此不能完全代替动物蛋白，可通过饮食组合，

来获取每日所需。 据CCTV生活圈

寿命长短，看脸就知道？
长寿的人一般有六个特征

据《英国医学期刊》上一项研究，70岁后外

貌看起来更年轻的人预计寿命更长。这项研究

受试者都是双胞胎，基因和成长环境高度相似，

但到老年期外貌却慢慢发生变化。这是因为情

绪、生活环境和行为习惯对外貌产生影响。

长寿的人，脸上一般会有哪些共性？

眉毛浓密且长。现代医学证实，浓密的眉毛

可能意味着拥有良好内分泌系统和营养吸收能

力，这是维持健康、延缓衰老的基础。

眼睛明亮有神。长寿者眼睛往往明亮有神，

这意味着良好血液循环、充足睡眠及乐观心态。

鼻梁挺直，鼻翼适中。良好呼吸能确保身体

获得足够氧气，促进新陈代谢。鼻翼适中可能意

味着个体对空气中的污染物有较好过滤能力，进

一步保护呼吸系统。

嘴唇红润，嘴角上扬。长寿者的嘴唇往往红

润有光泽，通常是血液循环良好的表现。嘴角自

然上扬，则可能意味着性格开朗、乐观，乐观的

人更倾向于采取积极生活方式，如规律运动、健

康饮食，这些都是长寿的重要因素。

牙齿健康。牙齿健康关系到口腔健康，影响

食物的咀嚼和消化，直接关系到营养的吸收。牙

齿健康的人往往营养吸收良好，身体健康，寿命

相对较长。 据养生中国

《黄帝内经》有云：“冬三

月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰

乎阳，早卧晚起，必待日光，使

志若伏若匿，若有私意，若已有

得，去寒就温，无泄皮肤，使气

亟夺，此冬气之应，养藏之道

也。逆之则伤肾，春为痿厥，奉

生者少”。冬三月如何养生才

科学？合肥市三院中医科副主

任中医师邢齐树，给大家一一

道来。

记者 马冰璐

专家简介
邢齐树：副主任中医师，

擅长应用中医药防治眩晕、

胸痹、咳嗽、感冒、颈椎病、胃

痞病、胃痛、慢性肠炎、便秘

等心系、肺系以及脾胃病等。

增强抵抗力，防患于未然

冬三月，天气寒凉，人们很容

易受到风寒之邪侵袭，正所谓“正

气存内、邪不可干”，提高自身抵

抗力，可以很好的“防患于未

然”。邢齐树建议，下面几个招

数，大家一起来学学。

1.发常梳：将手掌互搓到掌

心发热，然后由前额开始，手指稍

松开插入发内，手掌贴头皮往上

梳，经后脑梳到颈部。早晚各做

18次。

2.齿常叩：口微微合上，上

下排牙齿互叩，无需太用力，但

牙齿互叩时须发出声音。慢慢

做36下。

3.漱玉津：漱玉津是一种科

学且有效的口腔保健方法。口腔

里的津液俗称唾液，用舌头抵住

上颚或用舌头贴着上下牙根、牙

龈、牙面来回搅动，待口中津液增

多，作漱口状漱津，再将津液慢慢

咽下。重复做18次。

4.面常洗：搓热掌心，从上往

下搓面，然后双手同时向外向颈

部推按。

调整起居，顺应自然

冬三月“水冰地坼、无扰乎

阳”，邢齐树建议，日常起居也需

要相应地调整以顺应自然。

1.泡脚：入睡前以热水泡脚，

加入生姜片或温中散寒的中药调

和气血，缓解寒凉与疲劳。

2.晒太阳：俗话说“冬阳一寸

值千金”，冬日晒太阳，胜似喝参

汤。经常晒太阳除了可以补阳驱

寒，还有助于增强免疫力、防范感

冒和流感 、缓解不良情绪、缓解

关节痛等。

3. 早 睡晚起：冬季宜早卧

晚起，早睡以养阳气，晚起以固

精气。

4.锻炼适当：冬季锻炼建议

选择温和的锻炼方法以养护阳

气。推荐太极拳、八段锦、散步

等。在白天温暖时进行，慢性疾

病患者不宜晨练。锻炼以微微出

汗、不觉疲劳为度，忌开泄出汗。

5.注意膳食：总的来说，冬季

的饮食要以保暖、御寒、防燥为

主。不要食用寒凉、生冷的食物，

宜食用牛、羊肉等温补的食材，像

莲藕、百合、银耳等润燥的食物可

以搭配食用。

适当进补，健康养生

俗话说“冬令进补，来年打

虎”。邢齐树表示，冬季，是封藏

的季节，天气逐渐变凉变冷，万物

开始闭藏，此时的养生正当时。

1.艾灸扶阳：立冬开始，阳气

衰微、温度反复，正是人体抵抗力

最弱的时节，此时可用艾灸神阙、

大椎、气海、关元、肾腧、命门、足

三里等穴位，顾护初升阳气、扶正

固本，从而调动人体潜能，激发正

气，祛除病邪。

2.膏方进补：民间有言道“宁

得一剂膏方，不用金玉满堂”。膏

方是一种非常适合于冬令进补的

方式，且有利于体虚和患有慢性

基础疾病的人群进行调养，能够

改善手足寒凉、腰酸怕冷、头晕目

眩等亚健康表现。

3.汤药进补：医生通过辨证

论治，针对一些亚健康人群，或者

一些寒热夹杂体质的人群，利用

天气的寒凉来中和汤药的温补，

从而达到调理身体的目的。

邢齐树提醒，冬季进补也要

注意以下事项：

1.因人而异：进补应根据个

人体质和健康状况进行，不可盲

目进补。尤其是阴虚火旺、湿热

体质的人群，不可以滋补，应在医

生指导下进行，避免因不当进补

导致身体不适。尤其是患有子宫

肌瘤的女性，切不可冬日盲目滋

补，从而导致肌瘤的增长。

2.注意脾胃功能：对于脾胃

消化不良的人群，冬季进补应以

易于消化的食物为主，避免过于

滋腻厚味的食物，以免加重消化

不良。

星报讯（记者 马冰璐） 近年

来，心血管疾病对人类健康的威

胁正在不断增加。有研究表明，

我国每年猝死病人达50多万，其

中心源性猝死的比例超过80%。

此外，随着生活节奏的加快，心源

性猝死呈现年轻化趋势。合肥市

二院广德路院区心血管内科主任

医师张静提醒，远离心源性猝死，

这4个预警信号要重视。

据介绍，心源性猝死（SCD）通

常是由心脏骤停引起的，心脏骤停

是指心脏突然停止跳动，导致全身

器官和组织无法得到足够的血液

供应，进而引发死亡。心源性猝死

通常在症状出现后1小时内发生，

因此及时发现和救治十分重要。

张静表示，心源性猝死通常有

4个预警信号：眼前突然发黑，晕

倒，甚至意识丧失；胸闷，明显带有

剧烈胸痛，濒死感强烈，以及不典

型的心绞痛，如腹痛、牙痛、左肩部

痛等；频繁的心慌，伴有虚汗，体力

明显下降；意识丧失时，伴有大小

便失禁。据统计，约51%的猝死患

者数周及数月前有过警示症状，其

中以胸痛最为常见，再者为呼吸困

难，之前有过警示症状的患者，

93%的人在猝死前24小时内警示

症状会反复发作。

心源性猝死如何预防？张静

建议，定期体检，每年至少进行一

次心脏彩超或心电图检查，排查冠

状动脉疾病和肥厚性心肌病，防止

运动意外的发生，对于有心脏疾病

家族史的青少年，更应重视定期复

查。规律作息、控制体重、戒烟限

酒，保持好心情，适当运动，每周3

次30～60分钟中等强度运动，提

高心肺能力。避免过度劳累和情

绪波动，避免长时间接触电子游戏

等可能导致情绪激动的活动。如

果出现胸痛、胸闷、心悸、运动性晕

厥、心律失常、心肌缺血等症状，应

及时到医院就诊。

远离心源性猝死，这4个预警信号要重视

冬令进补，来年打虎

冬季养生，中医有话说
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