
免疫力≠抗癌力！
免疫失调是致癌元凶

“饭后百步走”
营养不能被吸收

俗话说“饭后百步走，活
到九十九”，但从消化角度来
说，这并不科学。人在进食
后，胃部处于充盈状态，这时
必须保证胃肠道有充足的血
液供应，以进行初步消化。此
时如果匆忙起身走路，势必
会有一部分血液集中到运动
系统去，延缓消化液的分泌，
容易诱发功能性消化不良。
散步应该在进食后 20-30 分
钟进行，能促进胃肠蠕动，有
助于胃肠消化液的分泌和食
物的消化吸收等，尤其适合
平时活动较少、形体较胖或
胃酸过多的老人。散步时要
谨记“食饱不得急行”，饭后
百步走宜缓行，同时应该多
摆动手臂。

体质较差、患有胃下垂
等病的老人，非但饭后不宜
散步，就连一般的走动也应
减少，以免加重胃的负担，建
议平卧10分钟。此外，患有冠
心病、心绞痛、贫血、低血压
的人，饭后应该先按摩腹部，
休息半小时以上再散步。

据《北京青年报》

日本提出将“老年人”定义再次修改为 75 岁

新老年阶段几道坎要格外留意

寿星堂

日本老年学会最新发布的
数据显示，老年人的活动力及智
力有逐年增高的趋势。相比10年
前，现在的老人普遍要年轻5-10
岁。日本国民无需照顾的“健康
寿命”，男性平均为71 . 19岁，女性
为74 . 21岁。该学会因此建议，将
75岁以上定义为“老年人”，90岁
以上称为“高龄老人”。 在日
本，健康寿命的提高让很多老人
退而不休，积极回归社会，从事
司机、教师、服务员等力所能及
的工作。在韩国，老人开设的杂
货店、洗浴店、咖啡馆随处可见。
欧美老人也将晚年生活当成人

生“第二春”，参加各类文体活
动，比如骑车漫游城市、去各地
旅游。目前，我国人均预期寿命
已达76 . 34岁，北京更是接近82
岁。越来越多的老人能在享受健
康长寿的同时，重新投身社会活
动。在志愿活动、交通协管、社区
服务中都能见到老人的身影。未
来老年人的能量和价值将得到
极大释放。

三大难关要攻破

以色列学者最新研究发现，
70-79岁的老人平均每月遭遇两
次健康问题。在跨入“新老年”阶

段时，有几道坎要格外留意。
迈过80难度大。70岁前，老人

处于“相对年轻”的状态，思维敏
捷，腿脚利索，还能买菜、做家
务、参加聚会等。进入古稀之年，
体能大幅下降，神智、精神、视
觉、步态、平衡等功能下降。各类
诱发老人患病、死亡的风险因素
增加，比如反应变慢、骨质疏松、
平衡能力失调等。

鳏寡孤独心情差。70~79岁的
老人，心理状态变化很大，对负
面事件的承受能力降低。很多高
龄老人与子女聚少离多，常年独
居，远离主流群体，容易被边缘

化。若不幸遭遇老年丧偶、丧子、
身患重病等，更会加重孤独、抑
郁等，让病情加重或突发意外，
甚至造成死亡。

无疾而终难实现。目前北京
居民期望寿命已达81岁，但18岁
年龄组的健康期望寿命只有
58 . 17岁。这意味着，这些年轻人
到58岁后，有可能会疾病缠身。
目前老年人面临三重疾病困扰：
中年期遗留的慢病，比如糖尿
病、高血压；老年期特有的疾病，
如阿尔茨海默病、白内障等；各
年龄段都容易罹患的疾病，比如
感冒、肺炎等。 据《生命时报》

柳公度的养生秘诀：
气海穴要保温

唐代书法家柳宗元的堂兄
柳公度享年80岁，在那个平均年
龄不过40岁的年代，算得上是高
寿。《旧唐书》中记载：“公度善摄
生，年八十余，步履轻便。或祈其
术。曰：吾初无术……气海常温
耳。”因此他的养生秘诀是：气海
穴一定要保温。

“气海穴”位于脐下 1 . 5 寸的
地方，与之相邻的“关元穴”，以
及上面的肚脐“神阙穴”，和后背
与肚脐位置对应的“命门穴”，是
事关阳气的四大要穴，这些部位
的保温，就是对人体阳气的维
护。如果能保持阳气的充盛，人
就会少生病，有活力。

“气海”“关元”“神阙”，都位
于人体的腹部盆腔，从西医角度
讲，这里是血管最丰富、血流最
缓慢的地方，如果受寒，盆腔的
血流会变得更加缓慢，不仅影响
了盆腔内的器官功能，包括子宫
卵巢和肠道肾脏，还会影响全身
血液循环的畅通。据《北京晨报》

男性“大长腿”
患直肠癌风险高

美国癌症研究协会一项
研究表明，腿长男性比腿短
罹 患 结 直 肠 癌 的 风 险 高
42%。与结直肠癌唯一相关的
因素就是腿长，并且未发现
人的全身长度或躯干长度与
患癌风险之间存在关联。

由于性别与身高有关，
研究人员又分别对男性和女
性做了分析研究。结果表明，
腿最长(平均腿长为90厘米)
的男性比腿最短(平均为79厘
米)的男性患癌风险高91%；
女性中，从统计数据上来看，
腿长腿短的患癌风险没太大
差别。研究人员认为，有两个
推测可以解释身高与癌症风
险的之间关联。一是个子高
的人结肠较长 (因而形成癌
症的结肠表面积较大)，所以
患这种病的概率更高；另一
个是，促使腿部骨骼生长的
因素是结直肠癌形成的风险
因素。 据《生命时报》德国人均寿命达81岁

鱼、蒜、浆果、奶制品受青睐
世界卫生组织发布的《 2016

年世界卫生统计》报告显示，全球
人均寿命 71 . 4 岁，德国人均寿命
达 81 岁，虽不是全球最长寿国
家，但增速十分明显，这与他们的
饮食有着密切关系。

德国人日常会严格控制油脂
的摄入量，一般每天不超过一茶
匙。冷榨的橄榄油和菜籽油是他
们的最爱，亚麻籽油、南瓜籽油、
核桃油和葡萄籽油也受到德国人
的青睐。德国是水果消费大国，人
均年消费各类水果约 50 千克。苹
果和香蕉是他们的最爱，其次是
葡萄、猕猴桃、柑橘和梨等。值得
一提的是，德国人对草莓、覆盆
子、桑葚、蓝莓等浆果情有独钟。
近两年，德国人还开始兴起喝中
国的绿茶，并进行了改良，做成水
果绿茶。大蒜既可调味还能防病，
被誉为“天然抗生素”。数据显示，

德国人吃大蒜的年消耗量在 8000
吨以上。大蒜中含的大蒜素能抑
制人体内的炎症反应，并作为一
种抗氧化剂，可减少自由基对人
体细胞的损伤。德国人平均每人
每年要喝掉约 85 公斤牛奶，奶
油、奶酪等乳制品也非常受他们
的青睐，就连做菜也爱放一些，不
仅可以调味，还能让菜的营养更
丰富。越来越多德国人开始爱上
吃鱼，而且将每周五定为“吃鱼
日”。鱼的品种也不少，有三文鱼、
鳕鱼、剑鱼等，德国政府部门还把

“吃鱼日”写入报告，要求民众每
周吃 1~2 次鱼。

“简单的几个饮食习惯，大大
改善了德国人的健康状况。”专家
指出，尤其是德国重视从小养成
健康的饮食习惯，不仅个人终身
受益，国家也可以省下庞大的医
疗支出。 据《生命时报》
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血管堵没堵
摸足背动脉测脉搏

足三里保健
宜艾灸、按揉

常灸足三里穴能增强人

体的免疫功能，减少疾病的发
生。据记载，唐代药王孙思邈
常用艾叶温灸足三里，享年
101岁。足三里是人们生活中
常用的保健穴，位于小腿前外
侧，犊鼻下3寸，距胫骨前缘一
横指，是“足阳明胃经”的主要
穴位之一，是一个强壮身心的
大穴。传统中医认为，按摩足
三里有调节机体免疫力、增强
抗病能力、调理脾胃、补中益
气、通经活络、疏风化湿、扶正
祛邪的作用。

保健方法有：1 .按揉，用拇

指着力于足三里穴位之上，垂

直用力，向下按压，按而揉之。

其余四指握拳或张开，起支撑

作用，以协同用力；2 .艾灸：取

中草药“艾”为燃料，将艾绒点

燃，直接或间接温热感穿透肌

肤入穴。 据《生命时报》

三种茶
让老花眼更清亮

眼睛出现老花眼是人体的
正常生理现象，但有人出现得
晚，有人出现得早，和人体自身
有关，但同时也和平时的保护
有关。茶叶水中含有丰富的维
生素A、维生素B1和胡萝卜素，
这些维生素可以清心明目，缓
解视力疲劳等。茶叶水中还含
有防辐射物质，能减少电子辐
射对眼睛的危害，保护视力。现
在介绍三种功能明目茶，让你
的老花眼清亮看世界。

决明子菊花茶

决明子又称草决明，属豆
科，是一种中药，能够补肝明
目，再配上能够清肝明目、解毒
消炎的菊花茶一起冲泡，效果
更佳。另外，加入的乌龙具有排
毒、消除细胞中的活性氧分子、
消除疲劳、抗衰老等功效。此茶

适用于经常看手机、电脑等电
子产品的人。

红枣枸杞子茶

枸杞具有养肝补肾，清热
明目的功效。而红枣含有大量
维生素C、胡萝卜素，两者搭配
有益眼睛，并能提高人体免疫
力、保护肝脏。此外，加入适量
黄芪对眼睛有保健作用。

枸杞子密蒙花茶

密蒙花可以清热泻火，养
肝明目，退翳，用于目赤肿痛，
多泪羞明，目生翳膜，肝虚目
暗，视物昏花。搭配明目的枸杞
可以预防视力下降，干眼症以
及白内障等。另外，还能有效预
防过高的电磁辐射对视觉系统
造成的影响。

据凤凰网
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近日，一则
有关“摸足背动
脉就能感知身体
血管有没堵”的
养生热文在网上
广泛流传。

此文称，如果人们静止时能
摸到足背的脉搏，当走路一段距
离之后再摸，反而摸不到这个脉
搏，就说明发生了轻度的动脉血
管堵塞。血管堵了，足背动脉搏
动消失。

专家表示，这个做法有一定

的科学道理。人的脚掌密布了许
多血管，在踝关节下方就有两条
动脉经过：一条是足背动脉，另
一条是胫后动脉。

足背动脉位于足背，它就在
踝关节前方，大脚趾与第二个脚
趾之间的足背上，由于位置表

浅，其脉搏的搏动易
于触摸。血管健康者
将手指轻轻搭在足
背动脉上面都能感
觉到它“噗、噗、噗”
的跳动。

有些人要是摸不到或是感
觉脉搏跳动很慢，就说明血管不
是太好，建议上医院做个血管检
查。而且随着下肢动脉堵塞病变
发展，患者可以出现间歇性跛
行、腿脚发凉、脚痛等典型症状。

据新华网

认为癌症是免疫力低下所
导致，是与癌相关的最大误区。
其实，免疫力不等于抗癌力，也
不是越高越好。免疫力低容易引
起细菌、病毒感染，但太高也是
病。免疫反应太强烈，破坏力太

大，易出现红斑狼疮、类风湿等
难治性的自身免疫性疾病和过
敏等。

临床上，绝大多数癌症患者
是发生在那些平素身体壮实、几
乎很少生病 (包括感冒 )的人身
上。相反，那些平素病恹恹的、动
不动就感冒生病的反而会好些，
这是众所周知的事实。它能够用
免疫力低下解释吗？显然，这无
法自圆其说。

癌症的发生、发展，只是与

免疫监视及清除功能密切相关，
免疫系统中的其他部分，与一般
疾病并无二致。严格意义上，是免
疫失调，导致癌症的发生进程及
其发展。不过，借助调整免疫来抗
击癌症，人们还是寄以了极大希
望，但现实问题是：这方面理论够
美好，却没能经过科学实验的考
验 ;虽然疗法众多，说得天花乱
坠，但实际运用效果则令人失望，
只能寄希望于进一步的突破。

据新华网
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