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长期空气污染，
增加人们患抑郁症风险

大量研究已经证实，空气污染会导致心

血管和呼吸系统疾病，最新的研究发现空气

污染还会影响心理健康。《美国医学会杂志》

发布的一篇最新研究报告表明，长期生活在

空气污染环境下的人，尤其是老年人患抑郁

症的概率会更高。研究人员通过分析美国

医保系统中2005年至2016年、890多万参保

人员的健康数据以及所处地区环境状况，得

出了以上结论。 据《环球时报》

结伴锻炼，患病风险减三成

良好的运动习惯不仅要看锻炼频率和

运动量大小，还包括运动时的情绪互动。

日本筑波大学研究小组以日本茨城县

4358位平均年龄76.9岁的老年人为对象，针

对“独自运动”和“结伴锻炼”的运动达成度

及防病效果，展开为期4年的追踪研究。结果

表明，结伴锻炼和独自锻炼的参试者患病风险

分别下降34%和22%。研究成果发表于《老年

学与老年医学档案》上。 据《生命时报》
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练功缓解亚健康
两脚平行开立，成马步站式。上体正

直，两臂平屈于胸前，左臂在上，右臂在

下。手握拳，食指与拇指呈八字形撑开，

左手缓缓向左平推，左臂展直，同时右臂

屈肘向右拉回，右拳停于右肋前，拳心朝

上，如拉弓状。眼看左手。此势重点是改

善胸椎、颈部的血液循环。尤以改善颈背

部疼痛、眩晕等症状有效。据《家庭医生报》
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“网红盐”
要学会健康吃

美

食

玉颜乌黑补精饭

材料：大米/长糯米1000克、黑豆50克、黑

芝麻50克、黑枣10颗、黑米50克、桑葚干30克。

做法：5 种黑色食材清水浸泡 5 分钟，洗

净，豆浆机加水打成汁（不用煮开），滤渣后

留下药汁，放入大米浸泡一晚上（注意干净

和卫生）；第二天把浸泡的大米，蒸至半熟，

再放阴凉干净处阴干（注意防尘）；最后用干

净的储藏罐装好大米，防潮即可。

功效：补肾填精、滋阴补血。

吃法：日常做饭放 50 克~100 克，搭配普

通大米一起煮饭，或者煲粥。 据《羊城晚报》

据健康中国

近年来，一些餐厅里陈列着五颜六色、装满

“细沙”的瓶子，或是厨师现场烹调，使用这些“网

红盐”来调味。他们声称这是产自世界各地的盐，

因为“更好看，甚至形态各异，含有矿物质，口感

更特别”，价格普遍高于我们生活中常见的食用

盐，有的甚至要贵上数十倍。名头也是五花八门，

比如有喜马拉雅粉盐、波斯蓝盐、夏威夷黑盐等。

“网红盐”有何与众不同？怎样健康食用？一起来

看专家提醒。
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肉桂可能增强学习和记忆能力
肉桂从肉桂树的内皮中提取而来。除

了独特的味道，肉桂还可能对人类有其他有

益的特性。例如，肉桂具有抗炎、抗氧化和

抗癌特性，还可增强免疫系统。一些研究还

表明，它的生物活性化合物可促进大脑功

能，尤其是记忆和学习。伊朗比尔詹医科大

学研究人员最近回顾了过去几项探索肉桂

对认知功能影响的研究，得出了上述结论。

据《科技日报》

咖啡加牛奶或有消炎作用

据美国《科学日报》网站报道，像一杯加

牛奶的咖啡这么简单的东西就能在人身上起

到消炎作用吗？哥本哈根大学的一项新研究

显示，答案是肯定的。蛋白质和抗氧化物质

的结合能使免疫细胞中的抗炎特性增加一

倍。研究人员希望能够研究对人类健康的影

响。这项研究刚刚发表在美国《农业化学与

食品化学杂志》双月刊上。 据《参考消息》

“网红盐”也是盐
不少商家在销售“网红盐”时，都会宣扬“天然

有机认证”“富含矿物质”等标签。因此，“网红盐”

被认为是“高级盐”，是“有益于健康的盐”。其实，

“网红盐”既然称为盐，其主要成分依然是氯化钠。

虽然在丰富菜品口味和色彩上能起到一些积极作

用，但其最基本的功能依然是烹饪调味，与我们平

常食用的食盐差异不大。

务必注意限量摄入
既然“网红盐”也是盐，就具有盐的基本功能，不

仅是生活中重要的调味品，也具有重要的生理作

用。而一旦盐摄入过多，就可能增加高血压、脑卒中

等疾病的发生风险。减盐早已被列为性价比最高的

健康干预措施之一。有研究表明，高血压患者将钠

盐的每日摄入量控制在不超过6克，就能产生收缩压

下降2～8毫米汞柱的效果。

“网红盐”容易让人忽视其盐的本质属性，在不

知不觉中摄入更多的盐。所以，“网红盐”也需要限

量摄入，遵照建议量管理好日常饮食。

规范使用才健康
严格来说，影响身体健康的是食盐中的钠，所以

减盐的主要目标是减钠，成人每日钠的摄入量应不

超过2克。在食用“网红盐”时，首先要明确所购“网

红盐”中钠的具体含量，然后结合家庭含盐调味品，如

酱油、鸡精、味精、蚝油等使用习惯，尽可能将“网红

盐”的钠量与含盐调味品中的钠量控制在2克以内。

建议烹调时用限盐勺，控制“网红盐”的用量，通

过使用葱、姜、蒜、辣椒、花椒等天然香料为食物提

味，尽量减少其他调味品的使用。烹调时可以在菜

肴出锅前放盐，避免反复多次调味。就餐过程中，不

另外加盐及其他调味品，减少味蕾对咸味的敏感，逐

步养成清淡的口味。

此外，在外就餐时，即使商家宣称使用的是“网红

盐”，也要主动要求少放盐。

神经衰弱常练“睡功”
神经衰弱患者大多睡眠不好，因此可以

锻炼“睡功”。“睡功”是在床上的导引气功内

养法，可以分为侧、屈、俯、仰、垫。

侧 右侧卧睡功。右侧卧位，屈右肘，其

手心向上放在脸前，左手自然放在左髋部。

右下肢自然伸直，左膝屈曲放在右腿前方。

屈 仰卧，两膝、髋屈曲，使双股部靠近

腹部，并用两手合抱双膝，紧紧而卧，呼吸要

缓吸缓呼，量力而行。

俯 伏俯于床，用两手或一手放在腹部。

用鼻深缓吸气，贯满周身，再深缓呼出浊

气。每呼吸一次，放松休息一会儿。

仰 仰卧在床，将两臂向上伸张一会儿，

用两手掌由胸部向腹部推摩或左右伸张，两

下肢伸直，松劲内息，缓吸缓呼。

垫 仰卧伸足，两手握拳，垫在背部各俞

穴上。三五次呼吸向下挪移一拳，至腰部必

须用两拳垫腰窝。十次呼吸后再向下移至尾

骨而止。

以上五种“睡功”，每天睡前各练一遍，最

后以侧卧式入睡。 据《家庭医生报》

抑郁症患者家属别做四件事

家中有抑郁症患者，以下四件事情家属

不要做。

第一，不要强迫患者运动，也不要安排太

多的活动。因为患者精力差，对什么都不感

兴趣、不想活动是疾病的表现，不要逼着他

们做事情，不要认为强迫运动才会好起来。

第二，不要急着让患者康复。抑郁症是

一种慢性精神疾病，治疗需要一个规范的过

程，家人应给他们更多的理解和包容。

第三，不要想着让病情好转的患者快速

恢复社会功能。抑郁症患者的好转需要一个

循序渐进的过程，才能让自己恢复正常。

第四，不要总是不顾患者感受，提出一些

自认为是为了患者好的建议。也许家属的自

以为是会成为压死骆驼的最后一根稻草。

据《家庭医生报》
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