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◎养生达人
卡特的
长寿秘诀

◎医疗前沿
睡眠不规律
警惕动脉粥
样硬化

◎节气养生
“雨水”节气多雨多湿

疏肝健脾是养生关键
雨水是二十四节气的第二个节

气。此时节我国南北方气候差异较
大，北方地区尚未有春天气息，而南
方大多数地方则已经是一幅早春的
景象。春季是肝木升发的季节，因
五行中木克土，肝气升发太过容易
影响脾的运化。此外，雨水节气多
雨多湿。从中医的角度来说，脾五
行属土，喜燥恶湿，最易为湿所困。
因此雨水养生的关键是疏肝健脾。
《本草纲目》亦云：“春宜省酸增甘以
养脾。”雨水节气应注意以下几个养
生关键点。

◆ 注意“春捂”
俗话说“春捂秋冻”，在早春的

雨水节气里更要注意“春捂”。雨水
之后空气中水分增加，导致气温不
仅偏低，而且寒中有湿。日常应注
意保暖，在感觉到热的时候，不要过
早减去外衣，应多捂段时间，以缓慢
调整身体的阴阳平衡，适应新的气
候条件。

当然，“捂”也要依据个人体质
而有所不同，老人、小孩与体质偏寒
者可多捂几天，而体质偏热的人则
可以少捂几天，具体标准可以综合
考虑气温和个人感觉两方面。

◆ 饮食调理
春天是阳气升发的季节，要避

免摄入寒凉的食物，比如冷饮及西
瓜、梨等寒性水果。饮食要清淡些，

味道不要太厚重，多吃新鲜的蔬菜
水果通畅肠道。春季当令食材如春
笋等是很好的选择。

春季肝旺，而脾胃相对虚弱。
粥是易消化的食物，配合一些药物
熬制而成的药粥对脾胃有很好的滋
补作用。推荐食用党参山药薏苡仁
粥，取山药 100g、薏苡仁 30g、党参
12g、大米 200g共煮即可。党参味
甘益气，山药健脾，薏苡仁祛湿，三
者合用效果明显。

◆ 调摄情志
《黄帝内经》指出：“喜怒不节则

伤脏”。说明情志不加节制会损伤
脏腑功能。调节心情对保持健康特
别重要，应尽量做到心平气和，与人
为善，不斤斤计较。《黄帝内经》记
载，五音对应于五脏，其中角音对应
肝脏，轻快的、明亮的音乐，具有很
好的调肝作用。《江南好》《江南丝
竹》《春风得意》等音乐都可以用来
调肝。

◆ 运动养生
雨水时节应适当运动，有助于

增强体质，减少疾病。但是雨水节
气运动养生应注意避寒防湿，时间
应该选在气温较暖的白天，在避风、
干爽的地方进行。运动形式最好以
较温和的散步、太极拳、太极剑、八
段锦或动作柔和的健身操为主。运
动量因人而异，以微汗出为度。

◆ 摩腹强身
中医认为，脾胃是后天之本、气

血生化之源。日常可采用非药物疗
法——摩腹，调理脾胃、强身健体，
具体做法如下：仰卧在床上，以肚脐
为中心，用手掌在肚皮上按顺时针
方向或逆时针方向旋转按摩 30次
左右即可。
总而言之，雨水养生，疏肝的同

时当注意调养脾胃。调理脾胃既可
食补、按摩，又要兼顾调畅情志，配
合适量运动。

据中国中医药报

据外媒 2月 18
日报道，美国卡特中
心当日发布声明称，
美国前总统吉米·卡
特在经过短暂住院
治疗后，决定在家中
与家人共度余下的
时间，接受临终关怀
而不是额外的医疗
干预。

卡特现年98岁，
是目前在世最高龄
的美国前总统。近
年来，卡特的身体状
况频亮红灯，但他一
次 次 挺 了 过 来 。
2015年，卡特曾被查
出患有皮肤癌，癌细
胞扩散到肝脏和大
脑。不过，在接受治
疗后，卡特宣布癌细
胞消失。在外界看
来，卡特的长寿与其
过硬的身体素质有
关。卡特在中学时
代就爱好跑步锻炼，
这个运动习惯一直
坚持到老年。

卡特的心态也
很好。卸任后的他
一贫如洗，因为交给
别人经营的农场破
产了。为此，他不得
不靠写书还债。即
便这样，卡特也没有
灰心。在那之后，他
继续投身公共事业，
致力于化解国际纠
纷。这次选择回家
接受临终关怀，卡特
也表现得从容淡定，
他的孙子对外透露：
“祖父一如既往地平
和，家中充满了爱。”

据参考消息

根据发表在《美
国心脏协会杂志》上
的一项新研究，与睡
眠习惯更一致的人相
比，每晚睡眠时间不
一致和入睡时间不同
可能会增加 45岁以上
成年人患动脉粥样硬
化的风险。

该研究包括 2000
多名成年人，平均年
龄 69岁，超过一半的
参与者是女性。在
2010年至 2013年间，
参与者佩戴了一款可
检测何时入睡和清醒
的手腕设备，他们还
连续 7天完成了睡眠
日记。此外，参与者
还完成了一项为期一
晚的家庭睡眠研究，
以测量睡眠障碍，包
括呼吸、睡眠阶段、
入睡后醒来和心率。
睡眠持续时间被定义
为在床上完全入睡的
总时间，而睡眠时间
被描述为一个人每晚
入睡的时间。

分析发现：与睡
眠时间更规律（一周
内变化不超过 30 分
钟） 的参与者相比，
一周内睡眠时间不规
律且变化超过两个小
时的参与者，冠状动
脉钙化评分高的可能
性高 1.43倍；患颈动
脉斑块的可能性高
1.12 倍；踝肱指数异
常的可能性高近2倍。

研究者指出，保
持规律的睡眠时间表
和减少睡眠的变异性
是一种易于调整的生
活方式行为，它不仅
有助于改善睡眠，还
有助于降低老年人心
血管疾病的风险。

据中国妇女报

年纪大了，开始长老年斑了，
脸上、手上都有了，不光影响容
颜，据说还是身体机能不调的象
征……怎么办？别着急，其实老
年斑是可以通过合理的饮食调整
来预防和延缓发生的。

老年斑是良性皮肤病变
老年斑，医学上称之为脂溢

性角化，多发于中老年人，但是这
并不是老年人的专利，也可能发
生于年轻人中，表现为脸部、手
背、小腿、足背、躯干等处的皮肤
上出现一些褐黑色斑点。

老年斑其实是一种临床上常
见的良性皮肤病变，随着时间的推
移，斑片会逐渐显著，颜色加深，病
程通常进展缓慢，没有自觉症状，
极少恶化，所以一般不需要治疗。

一般认为，除年龄和先天遗
传以外，老年斑的产生还与很多

因素有关，如摄入脂肪过多、
抗氧化物质过少，紫外线过度
照射等。

“自由基”如何损伤皮肤的
老年斑形成的机制是人

体在代谢过程中会产生一种
叫“自由基”的氧化物质，而在
人体细胞膜上又含有饱和脂
肪酸和不饱和脂肪酸，当不饱

和脂肪酸被代谢过程中产生的氧
化物质“自由基”过氧化时，就会
进一步生成过氧化脂质及其分解
产物，极易与磷脂蛋白质等发生
反应，形成脂褐质色素。

这种色素不断沉积于皮肤细
胞、汗腺细胞中而逐渐形成于皮
肤表层，即形成老年斑。

如果在人体的脏器细胞沉
积，比如在脑细胞上，便会引起智
力和记忆力减退；在血管壁上，会
发生血管纤维性病变，引起高血
压、动脉硬化等。

不过，人体内有天然的抗氧
化剂和抗氧化酶，可及时清除过
量“自由基”造成的损伤。抗氧化
剂包括维生素E、维生素C、β-胡
萝卜素、硒、锌等维生素和矿物
质，抗氧化酶包括超氧化物歧化
酶、谷胱甘肽过氧化物酶等。

抵御“自由基”应多吃哪些食物
随着年龄的增长，人体内抗

氧化酶的活性不断减弱，抗氧化
能力逐步降低，因而通过外源补
充一定的抗氧剂在抵御“自由基”
损伤方面的作用就显得更为重要
了。

深色蔬菜和一些水果是维生
素C、维生素E和类胡萝卜素的良
好食物来源。例如：苋菜、芥菜、
苜蓿等深绿色蔬菜，胡萝卜、西红
柿、南瓜、金针菜等红黄色蔬菜中
类胡萝卜素含量较多；

鲜枣、酸枣、刺梨、沙棘、柑
橘、猕猴桃等水果维生素 C含量
高；

除了在植物种子和坚果中含
丰富的维生素 E外，高等植物的
叶子和其他绿色部分均含有维生
素E。

此外，胡萝卜、芥菜头、菠菜、
芹菜叶、金针菜等蔬菜中还含有
较高的硒、锌等具有抗氧化功能
的矿物质。

更进一步的研究还发现，深
色蔬菜和水果中还含有有机硫化
物、类黄酮等具有抗氧化性能的
植物化学物。

因此，有意识地经常吃一些
富含抗氧化成分的蔬菜和水果，
能有助于抑制脂质过氧化物的形
成并清除体内过多的自由基，从
而有利于延缓衰老、预防老年斑
的出现。

据北京青年报

◎学会养生
清除自由基
延缓衰老
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