
有研究表明，长期暴露在压力下的
人，其生物年龄与实际年龄相比要老上
3岁，但是一旦从长期压力源中恢复，他
们的生物年龄和细胞损伤水平会迅速
恢复到与实际年龄相匹配的水平。

压力这样加速衰老

通常一个人有压力时，肾上

腺皮质激素分泌的量会较高，对

身体各个器官都会有一个加速运

转的过程，甚至可能导致染色体

的一些端粒发生变化，导致染色

体脆弱，加速衰老的过程。

染色体末端有个叫端粒的结

构，其长度决定身体中各类细胞

的寿命。研究显示，在慢性压力

导致肾上腺皮质激素增多的情

况下，端粒会变得更短，从而导

致细胞过早衰老。

此外，研究发现，压力会导

致全身能量消耗增加 67%。细

胞生长和存活依赖于细胞能量，

因此过高能耗容易促进细胞死

亡，从而加速生物老化。

不良习惯也易催人老

长期睡眠不足。这容易使

人体释放出更多应激激素皮质

醇，过量皮质醇可能会分解皮肤

中的胶原蛋白，加速皮肤细胞衰

老。

过度日晒。光老化是皮肤

外在老化最主要的形式，自然老

化约占20%，光老化约占80%。

经常吸烟。烟草中的尼古

丁容易降低皮肤弹性，影响皮肤

新陈代谢，导致人体面色蜡黄、

憔悴，加速外表衰老。长期吸

烟，也会使肺功能加速衰老。

嗜好甜食。糖分易与胶原

蛋白结合，影响胶原蛋白的修复

和再生能力，可能会导致皱纹、

松弛等肌肤问题，加速皮肤衰

老。要注意，有些食物虽然吃起

来不太甜，但是糖分很高，比如

风味酸奶、速冲糊粉、山楂片等

也不建议多吃。

做好三件事有助摆脱压力

改 变 自 己 对 事 物 的 认 知 。
要向积极的方面去扩展自己的

认知，同时改变认知也在于一个

人能够灵活和柔软的面对很多

事情，这样一来，对外界事物的

理解就会更多。

进行放松的行为训练。蝴

蝶拍：坐下来做自我拥抱的动

作，左一下右一下，交替地拍，可

以闭眼睛去感受这个过程，大概

做 6-7 轮即可。冥想走旋转楼

梯：可以闭眼睛想象自己在一个

高高的旋转楼梯，一阶一阶往下

走，一阶一阶转下来 ，它有一个

定心的过程，每走一步就丢掉一

个你的烦恼，慢慢往楼梯最下端

去走。

试 着 用 肌 肉 紧 张 的 方 法 。
把浑身肌肉试着从脚底开始一

点一点让它紧起来，从脚底到脚

背、脚踝、下肢、膝盖，一点点紧

一直到脑顶，都紧了之后持续 3
秒钟，然后试着一下子放松，这

个适合比较紧张的时候去做。

据CCTV生活圈

长期压力状态让人看起来更老

学会正确释放 让身体恢复年轻态
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养生养生

不少老年朋友常流泪不止，这

往往是因长期缺乏维生素 A、维生

素 B2 和维生素 C 引起泪道狭窄或

阻塞，从而导致泪腺分泌过多泪

水。今天，为大家推荐几款食疗

方，能起到一定缓解作用。

甘草红枣汁：生甘草 6 克、红枣

8 个、天仙子 3 克，用水煎汁服用。

每日两次，头、二汁分开服，两次之

间至少相隔3小时。

荸荠甘蔗饮：60 克荸荠和 60
克甘蔗洗净去皮，放在锅中加水煎

汤。每天饮用 2-3 次，每次饮一小

茶杯即可。

核桃豆浆糊：将核桃仁研碎，

每次吃的时候挖 2 匙，然后用 1 杯

温热的豆浆冲释，再加 1 小匙蜂蜜，

调成糊状，每天吃 2-3 次。也可在

每次用餐时，将药糊夹在馒头或面

包里食用。 据《中国中医药报》

老年人常流泪
试试三个食疗方

有国外研究机构认为，熟红薯

能抑制 98%癌细胞。专家表示，该

研究是动物实验、体外实验，并且

用的是红薯提取物，跟直接食用红

薯是两种概念。虽然熟红薯是否

能抗癌还要打个问号，但可以确定

的是红薯营养价值确实很高。

浙江大学医学院附属第一医

院中医科副主任范小芬介绍，在中

医理论里，红薯具有补中和血、健

脾益胃、宽肠通便的作用，适合于

脾虚气弱、少气乏力、大便秘结者。

从现代营养学的角度来说，红

薯不仅富含淀粉、膳食纤维、维生

素、矿物质、蛋白质等营养成分，还

含有类胡萝卜素等功能成分。

具体来说，红薯主要有以下三

方面的益处。

补气血，润肌肤。白皮白心的

红薯能补肺生津，皮肤粗糙、干燥

的人可常吃这类红薯。红皮红心

的红薯可补气养血，脸色苍白者坚

持长期吃，可改善面部气色。

滋脾脏，强肾阴。中医认为黄

色入脾，常吃黄色的红薯有助滋养

脾脏。紫色的红薯可补肾阴，适合

常腰酸神疲、头晕耳鸣、少寐健忘、

口干咽痛、午后潮热等肾阴虚者。

通肠道，治便秘。红薯富含膳

食纤维，既饱腹，又能促进肠胃蠕

动。同时，膳食纤维能吸附肠道中

有害物质以便排出。红薯经蒸煮，

部分淀粉发生变化，可增加食物纤

维，刺激肠道蠕动，促进排便。

该院中医科主任吴国琳提醒，

虽然红薯好处多多，但应避免一次

性进食过多。红薯粗纤维多，且有

养阴作用，湿阻脾胃、大便溏烂、腹

泻者不宜过多食用。红薯中的粗

纤维和氧化酶在肠胃中可产生大

量二氧化碳，食用过多会引起腹

胀、打嗝、反酸。

此外，专家表示，红薯叶可与

红薯组成“绝佳搭档”，做成咸味拌

菜，可中和红薯的甜味，互利互补。

吃红薯时最好搭配蔬菜、水果

及蛋白质食物一起吃，使营养更均

衡。如在吃红薯时，稍吃点猪肉，

可促进对脂溶性β胡萝卜素和维生

素E的吸收。 据浙大一院官微

白露起 红薯生

营养好还可补气血健脾胃

免疫力是人体“防火墙”。中

医学认为，免疫力低下与气虚有

关，扶正是增强体质、提高人体抗

邪能力关键。专家表示，秋季适当

食用以下食物，有助增强免疫力。

荞麦：其含烟酸，能促进机体

新陈代谢，增强解毒功能。

胡萝卜：现代研究认为其增强

人体免疫力，保护多种脏器。

大白菜：其所含的纤维素能起

到润肠、促进排泄的作用，有益人

体健康。

姜：现代研究发现，姜可以刺

激人体的免疫系统，能够镇咳、退

烧、减轻疼痛，还能有效抑制疾病。

据养生中国

筑牢人体“防火墙”
讲究饮食助扶正
筑牢人体“防火墙”
讲究饮食助扶正

喜迎中秋佳节，感恩回馈！
一年量6罐1560克三七粉，只需199元，机会只有一次！活动仅限7天。

正宗文山三七粉 一年量6罐只要199元

云南文山三七属于名贵中药材，
明代著名药学家李时珍把三七称为

“ 金 不 换 ”；其 对 健 康 的 作 用 家 喻 户
晓。中老年人，尤其是三高人群更是
热衷吃三七，然而三七价格始终高居
不下，常年吃必定负担较重。

为让更多人能花更少的钱，体验
文山三七实实在在效用，现推出“三
七惠民特卖会”。现在您只要花 199
元，即可购买到 6 罐 1560 克正宗文山
三七粉。

特大喜讯！每天限供200罐
优惠活动截止至9月19日

1. 我们是厂家直供，每罐260克，足
份足量大约可吃 2 个月，每天供应 200
罐，先定先得。2. 三高及亚健康人群优
先发货。3. 一年量为6罐，不零售，每个
家庭限订 2 年量！4. 特惠活动仅限 7
天，9月19日截止，特此声明。

郑重承诺：我们销售的是正宗云南文山三七
粉，每罐都贴有防伪标签，可验真伪，有假必罚。

抢购热线：400-6898-077
广告

6 罐199 元6 罐199 元


