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下面这些习惯， 如果能在生活中加以坚持，
能让人变年轻。

多吃绿叶菜，让你年轻 11岁
美国芝加哥拉什大学调查发现，常吃绿叶菜

的老人与不吃绿叶菜的相比， 大脑竟然年轻 11
岁！ 营养学家建议，每天应该摄入 1 斤的新鲜绿
叶菜，如菠菜、空心菜等。

每天跑 30分钟，让你年轻 9岁
每天慢跑 30 分钟（一周持续 5 天），被认为

是高度活跃的活动。 研究发现，与久坐不动的人
相比，身体高度活跃的参与者其生物年龄要年轻
9 岁，与中度活跃的参与者相比，则要年轻 7 岁
左右。

每天午睡 1小时，让你年轻 5岁
美国《老年病学会杂志》表示，没有午睡、午

睡时间更短或更长的人脑力的减少，是那些午睡
一小时的人的 4~6 倍，累计算下来大致相当于老
了 5 岁。

少吃糖，让你年轻 5岁
英国著名抗衰老专家丹尼尔·赛斯特研究发

现，经常吃甜食不仅会增加腰围，还会导致人体
过早老化和皮肤受到损伤。 研究表明，50 岁~70
岁的人如果血糖水平增高，会让他们看上去老了
5~7 个月。

世卫组织建议， 成人每天糖摄入量控制在
25 克左右。 除了少吃糖，日常饮食中要远离隐形
糖，尽量选择糖的替代品，如用水果代替甜食，烹
饪时用橘皮、柠檬汁等代替糖的甜味。

（据《快乐老人报》）

同样的年龄，有人老态龙钟，有人精神矍铄，你为什
么比别人老得快？ 其实，生活中有不少的行为会加速你
的衰老， 同时也有不少的行为会让衰老来得更慢一些。
我们梳理近期出炉的各种抗衰老医学研究， 并列了个
“红黑榜”，帮您轻松地避开衰老雷区，保持年轻态。

老得快不快，与这几件事有关

生活中，很多人习以为常的生活习惯，会
悄悄催人老。

肥胖，让你衰老 16岁
研究发现 ， 肥胖会加剧大脑退化 ，这

意 味 着 肥 胖 人 群 罹 患 阿 尔 茨 海 默 氏 症

（又称老年痴呆症 ）的几率较高 。 肥胖人
群的大脑看起来比精瘦者老 16 年 ，而超
重者则老 8 年 。
久坐，让你衰老 8岁
加利福尼亚大学研究人员对近 1500名 64

岁至 95岁老年女性进行研究发现，久坐老人老
得快。 一天久坐超过 10小时且运动不足 40分
钟的老年女性最多能比实际年龄老 8岁。
睡不好，让你衰老 5岁
研究发现， 如果一个中老年人 3 到 4 年

睡眠品质不好， 会导致大脑的认知能力衰退
达 4 到5 成左右，相当于大脑老了 5 岁。
喝饮料，让你衰老 5岁
《美国公共卫生杂志 》 刊登的研究发

现 ，每天饮用约 600 毫升的饮料会使生物
年龄老化 4.6 年 。 营养学家认为 ，最好的
饮料就是白开水 ，即使是喝鲜榨果汁也要
控制在 1 杯内 。
吸烟，让你衰老 57%
美国一项针对双胞胎的研究结果表明 ，

吸烟者的皮肤会衰老得更快。数据显示，吸烟
的人要比不吸烟的人看起来老了 57%。 同时
双胞胎中吸烟时间长的人比另一个看起来老

了 63%。

催老黑榜

抗衰红榜

一段京剧《娄山关》唱出老年精气神。 本报记者徐杰摄于河公园

胸前佩玉养““膻中””
佩玉是我国的一种传

统， 尤其是把玉佩戴在胸
前，更是普遍。 其实，这种
佩玉方式不仅美观， 而且
有养生的功效。

从中医的角度来说，每
个人的胸前有一个膻中穴。
膻中穴位于胸部两乳头连线

的中点，平第四肋间处，具有
宽胸理气、活血通络、清肺止
喘、舒畅心胸等功能。

《黄帝内经 》认为 “气
会膻中”，也就是说膻中穴
可调节人体全身的气机 。
此外，膻中穴是任脉、足太
阴脾经、足少阴肾经、手太
阳小肠经、 手少阳经三焦
经的交会穴， 是宗气聚会

之处，有阻挡邪气、宣发正
气的功效。

研究发现， 点按该穴
可影响心血管神经的调节

中枢， 促进全身血液的重
新分配，改善冠状血流量，
还可以提高胸肺部的植物

神经功能。 我们垂挂玉佩
的位置刚好是在膻中穴 ，
而且在佩戴的过程中 ，因
玉佩不时地触碰着该穴 ，
能间接起到轻微按压 、敲
打的作用， 能调理我们经
络和气血。 所以在老人佩
戴玉时， 最好先找到膻中
穴的位置， 让佩玉能更好
地调养身心。

（综 合）


