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美国《心血管病研究进展》杂志刊登的一项

新研究发现，跑步1小时可延寿7小时，即使跑的

速度很慢或只是偶尔跑步，也有助于降低早亡风

险，增加预期寿命。

美国爱荷华州立大学的研究显示，坚持跑步

有助于延长寿命，以平均每周跑步2小时计算，40

年内花在跑步上的时间不到6个月，但寿命可能

会延长3.2年。也就是说，跑步累计1小时可以让

预期寿命延长7小时。但跑步延长寿命的上限为

3年左右。 □据《生命时报》

吃糖多易近视
据预测，到 2020 年，全球将有 26.2 亿近视患

者，2050 年全球近视人口将达总人口的一半

(47.58 亿)，包括9.38亿高度近视人口。美国塔夫

茨大学研究发现，少吃糖则可以缓解近视。

研究人员利用小鼠模型，将其随机分为两

组：19只在低糖饮食组，40只在高糖饮食组。

结果发现，高糖饮食会引发视力退化，包括视

网膜色素上皮细胞萎缩以及光受体损伤，而低糖

饮食则不会引发上述症状。当小鼠从高糖饮食转

变为低糖饮食后，视网膜损伤症状得到了缓解。

《中国居民膳食指南2016》建议，居民应控制

添加糖的摄入量，每天不超过50克，最好控制在

25克以下。 □据《生命时报》

跑步一小时
延寿七小时

尖椒含有丰富的维生素 C，可以降低胆固

醇，同时含有较多抗氧化物质，可预防癌症及其

他慢性疾病，此外它还可以使呼吸道畅通，用以

治疗咳嗽、感冒。炎炎夏日要说下饭菜，这道糖

醋虎皮尖椒酸甜带辣，是炎热的夏天最不错的米

饭搭档。

虎皮尖椒
食材：尖椒7根、蒜4粒、姜1块，盐半勺、醋1

勺、生抽1勺、白糖半勺、清水少量。

做法：1.食材备好。

2.尖椒洗净，去籽去蒂，切小段。

3.姜，蒜切末备用。

4.锅烧热，不放油，直接放尖椒烙。

5.用勺子逐个压一会儿，会听到水汽都出来

的声音，烙至变软，两面有焦斑，盛出。

6.热锅，倒油，放入蒜末姜末煸香，再放入尖

椒，加盐、生抽、白糖，翻炒均匀，最后加醋。

7.淋上少许清水，翻炒收汁即可出锅。

8.给虎皮尖椒增加糖和醋，酸酸甜甜，辣椒变

得不辣，提香、提鲜还味美。

9.吃的时候先在汤汁里蘸一蘸，味道更加浓

郁，连汤带菜拌米饭，十分下饭。 □据央视

这道虎皮尖椒
直到吃撑才肯放下筷子

“葛优瘫”不一定会带来背痛，但良好
坐姿确实会改善抑郁情绪

很多将坐姿与疼痛联系起来的医

学研究结果都很糟糕，没有真正的证

据表明姿势不佳会导致长期的问题

——重要的不是你如何控制坐姿，而

是你总共坐了多长时间。

95%乳腺癌患者的乳腺组织中含有防
晒霜化学物质

研究人员从40例乳腺癌患者中抽

取乳腺组织样本，95%的组织中发现了

用作防晒霜的化学物质，这些化学物

质是否有益、有害，或者只是呆在那里

什么都不做还需进一步研究。

孕妇吃鱼好处多多，吃鱼与孩子患自
闭症无关

孕妇食用的鱼肉中含有的微量汞

会导致孩子换上自闭症？布里斯托尔

大学的科学家的最新研究发现孕妇吃

鱼与孩子患自闭症并没有明显关系，

孕妇吃鱼其实好处多多。

即使阿尔茨海默症病前筛查呈阳性，
患上老年痴呆可能性也很低

阿尔兹海默症生物标记物筛选呈

阳性的人最终发展为老年痴呆的可能

性其实很低。所以即使筛查结果为阳

性，减缓疾病进展的干预措施可降低

一个人患阿尔茨海默病痴呆的风险。

每天一个鸡蛋可以降低患心脏病和中
风的几率

一直以来，鸡蛋和心脏健康问题

一直存在争议，现在有一项研究表明

每天一个鸡蛋能预防心脏病。研究

表明，在中国成年人中，适度的鸡蛋

摄入量，与心血管疾病的风险下降显

著相关。

科学家破译了细菌核糖开关工作原
理，将用于切断繁殖

核糖开关在许多细菌中很常见，

但在人类中并不常见，这使得核糖开

关成为新药的诱人靶点。控制这种开

关可在细菌的蛋白质生产开始前就将

其切断。

美国急诊室医生:大多数医院没有做好
迎接大规模灾难的准备

美国不少急诊医师表示，他们的

急诊室将无法处理由自然灾害或人为

灾害导致的患者激增，不到一半的人

称医院“有所准备”。十分之九的人说

他们缺乏足够的关键药物储备。

夏天来临之际，你应该和孩子谈谈情
感交往问题

夏天到了，你家的青少年即将接

受更多的假期时间，无论你有儿子或

女儿，现在是时候开始谈论一些关于

安全约会、自我照顾和尊重他人的重

要事情了。

美国癌症死亡率下降，但前列腺癌死
亡率却在攀升

由于肺癌、结直肠癌和乳腺癌治

疗、预防和筛查的改善，美国的癌症诊

断和癌症死亡人数继续下降。但令人

不安的是，被诊断患有晚期前列腺癌并

已扩散到其他器官的男性正在增多。

实时评分工具可预测慢阻肺患者的住
院风险

在慢阻肺恶化过程中有效识别并

及早进行干预，可能有助于为患者提

供更高的生活质量，并可能降低与可

预防的住院相关的医疗成本。可用生

活风险评分预测疾病是否会出现恶化。

□据《生命时报》

经常上菜场买菜的人都有这样的体会，现在的西

红柿变得越来越硬，摸上去像土豆似的，有时挑遍整

个菜场，都挑不到几个软一点熟一点的。回家切开来

一尝，完全没有以前小时候成熟的西红柿“皮一撕汁

水直滴、咬一口甜中带酸”的感觉。

对这种现象，有网民将其归结为用化肥、激素、催熟

剂以及反季节栽培，等等。最近笔者参加了江苏省农科

院培育的蔬菜新品种展示洽谈会，才了解到真正的原因。

江苏省农科院科技服务处处长羊杏平长期从事

蔬菜研究，并担任院蔬菜研究所所长多年。他说，西

红柿不好吃，跟生产过程中化肥用得多等做法有一定

关系，但最主要还是由品种决定的，不好吃的品种，无

论怎么种都不会好吃。现在农科院培育的西红柿品

种，不乏口感很好吃的，问题是没有人愿意种。

羊杏平解释说，西红柿的生产，涉及到育种、种

植、批发、零售、消费5个环节，现在市场说了算的不

是消费者，也不是种植者，而是批发商。在全国大流

通的格局下，市场上的蔬菜来自几百公里乃至几千公

里之外都是常事。这么远的运输距离、这么长的运输

时间，要想保持蔬菜完好无损地售出，耐储藏、耐运输

成为第一要务。为此，批发商在采购西红柿时，特别

青睐那些耐储运、损耗小的品种，口感只能退而求其

次了。现在生产和流通格局都变了，口感好的品种就

这样被无情淘汰了。许多瓜果都面临同样的遭遇。

□据《新华日报》

在人们的饮食结构中，零食虽不占据主要位置，却

不可或缺。对老人来说，适当吃点零食有好处。不过，

老人的消化系统和身体机能都开始退化，在选择零食

时要讲究一些，这样才能不伤身，且补充营养元素。

身体健康的老人选择零食可以多样化。中国中

医科学院西苑医院理疗康复医学科主任高芳堃认为，

身体的营养元素来自多个方面，因此，吃零食不必拘

泥于特定的种类，老人可以根据喜好进行丰富的选

择。高芳堃建议，老人的日常饮食，应坚持少食多餐，

三餐规律，保证最基本的营养摄入；两餐间，适量吃点

水果、糕点、饮料，不但可补充体能，还能保证营养多

样。老人晚上应尽量少吃，尤其不宜吃过多零食，否

则会造成积食，影响消化和睡眠。

对于患有特殊疾病的老人，并不是与零食无缘，

但在种类和食用量上需谨慎。高芳堃表示，这些老人

要坚持“同等替代”的原则，控制总体热量的摄入，也

可选择用零食替代部分主食。比如，糖尿病患者应控

制摄入的热量，少吃刺激性食物，坚持低盐、低糖饮

食，多吃一些水果干、桃仁等；肾病患者应少吃油炸类

零食，控制肉类的摄入，忌食辛辣刺激性食物，保证饮

食的清淡，零食可选择核桃、黑芝麻糊等。

□据《生命时报》

上夜班更易患糖尿病
研究人员称连续熬夜有害健康

据外媒报道，美国科罗拉多大学博尔德分校研究

人员在《PNAS》杂志发表文章称，连续熬夜会打乱一

百多个不同的蛋白质“时刻表”，其中包括与新陈代谢

和血糖相关的化合物的内部时钟。

报道称，6名年龄不到30岁的健康男性参与了此

次试验。

头两天，试验参与者起居正常，然后将他们逐渐

转到相反的模式：夜里活动和吃饭，白天睡八个小时。

专家们每四个小时对他们的血液做一次化验。

通过科罗拉多大学博尔德分校研制的设备看到了

1000多个蛋白质活动的“时刻表”，打乱生活秩序导致

129个化合物变形。

例如，出现了促使肝脏发送更多的糖进入血液的

胰高血糖素。研究表明，夜间精神倍增能促使这个活

跃性达到顶峰：这就说明为什么上夜班的人比正常上

班的人更容易患上糖尿病。 □据新华社

□

提
醒

□

解
读

瓜果为何吃不出
“小时候的味道”？

□

养
生

老人吃点零食有好处
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