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14养生

涉及锻炼对心脏病发作、高血
压影响的研究不在少数，但针对步
行与女性心力衰竭风险关联的研究
寥寥无几。美国一项最新研究显
示，中老年女性每天步行 20 分钟，
可将心衰风险降低 25%。

这是布法罗大学公共卫生和卫
生职业学院一项涉及超过 13.7万名
50 岁至 79 岁女性的研究结果。心
力衰竭指由于心脏结构和（或）功能
异常导致心室充盈或射血能力受
损，引发以组织灌注不足和组织水
肿为典型表现的临床综合征，是心
脏疾病的严重或终末阶段。

研究人员在最新一期《美国心
脏病学会杂志：心衰》发表报告，援
用参加长期研究项目“女性健康倡
议”的 137303 名女性自报运动量数
据，挑选其中存在射血分数降低或
射血分数保留的 35272 人随访，持
续时间平均 14 年。射血分数是评
估心功能的一大参考指标。数据分
析显示，体力活动和步行与心衰风
险有逆向关联，女性每天步行 20 分
钟，心衰风险降低 25%。另外，这种
逆向关联与锻炼时长有关，与强度
无关。比如，在合理范围内，再多锻
炼 30 至 45 分钟与心衰风险平均降
低 9%有关联。

英国《每日邮报》6 日援引研究
项目牵头人迈克尔·拉蒙特的话报
道：“这是首份报告，源于老年人体
力活动水平关乎较低心衰风险的研
究，特别是对女性而言……鉴于心
衰通常发生在 60 岁以后，治疗难度
大、费用高，以晚年提高体力活动水
平、特别是步行的方式预防心衰，对
减轻老龄社会负担或许有重要影
响。” （新华社微特稿）

每天步行20分钟

女性心衰风险
降25%

丹麦和美国研究人员发现，与
其他运动相比，网球可能相对更有
益健康；与从来不运动的人相比，经
常打网球的人平均多活将近 10年。

《纽约时报》5 日报道，丹麦“哥
本哈根城市心脏研究”项目和美国
密苏里大学堪萨斯分校研究人员以
调查 8577 名丹麦人生活习惯和健
康状况所获数据为素材，分析得出
上述结论。调查 1975 年开始，在近
25 年间随访年龄在 20 岁至 93 岁之
间的调查对象。

研究人员将调查对象生活习惯
细节与丹麦死亡纪录相比较，发现
不同运动有益健康的程度似乎不
同。相比从来不运动的人，经常打
网球的人平均多活 9.7年，打羽毛球
平均多活 6.2 年，踢足球平均多活
4.7年。

研究结果刊载于美国杂志《梅
奥诊所学报》。 （新华社微特稿）

网球或许是
最有益长寿的运动

干 燥 是 秋 天 的 典 型 特
点，空气中湿度低，让人的呼
吸道、皮肤，甚至肠胃都变得
干燥，出现一系列症状。中
医认为，五脏对应自然界的
四季，秋季养肺正当时。在
此，推荐三个润肺的小方子，
读者朋友不妨一试。

百合洋参银耳羹：养阴补气

取 百 合 30 克 、西 洋 参
片 3~5 克、天冬 10 克、银耳
20 克。先将百合、银耳洗净
以温水浸泡 30 分钟，加适量
清水，慢熬至银耳烂熟时，加
西 洋 参 片 、天 冬 再 煮 10 分
钟，放白糖，用莲藕粉勾芡即
成。分 2~3 次吃完，每日一
剂，连吃 7~10天。

方 中 ，百 合 味 甘 性 寒 ，
可养阴润肺、清心安神。现
代药理研究表明，百合能够
增强呼吸道排泄功能，增加
肺灌流量和抗组织胺，从而
具 有 镇 咳 、祛 痰 、平 喘 作
用 。 西 洋 参 味 甘 微 苦 ，性
寒，能补气养阴、宁神益智、
清火生津。《本草纲目拾遗》
记载，西洋参“补肺降火，生
津液 ，除烦倦 ，虚而有火者
相宜。”天冬味甘，性寒，能
生津润肺、清心除烦 ，可治
肺燥干咳、肠燥便秘等。银
耳养阴润肺止咳，为药食兼

用 补 虚 佳 品 。 藕 粉 清 热 凉
血、健脾开胃。诸药合用，
共奏补气养阴、润肺止咳、
生津安神之功效。

白果荸荠汤：润肺止咳

准备白果 8 克、银耳 15
克、荸荠 8 个、冰糖适量。将
白果去壳，银耳泡发洗净，一
同放入砂锅，加水适量，大火
煮 沸 后 改 小 火 慢 煮 。 待 银
耳、白果烂熟时加荸荠、冰
糖 ，再 煮 3 分 钟 即 可 食 用 。
每日 1 剂，分早晚 2 次服用，
连服 5~7天。

方中，白果又名银杏，味
甘苦，性平，归肺经，具有温
肺益气、定喘止咳的功效，寒
咳、热咳均可服用。《本草纲
目》记载：“银杏，熟食温肺益
气，定咳喘，缩小便，止白浊，
生食降痰，消毒杀虫。”银耳
味甘，性平，归肺、脾经，能滋
阴润肺、养胃生津、补虚损，
主治肺阴虚咽干、干咳少痰、
痰中带血。荸荠又名马蹄，
味甘，性寒，归肺、胃经，可清
热化痰、生津润燥、通淋利
尿。英国科学家曾经对荸荠
有过研究，发现其中含有一

种“荸荠英”的成分，有抑菌、
降 低 血 压 、防 治 癌 症 的 作
用。冰糖有润肺、养肺的功
能。诸药合用，有温肺益气、
清热化痰、生津润燥的功效，
适用于慢性支气管炎、咳喘、
肺心病、肺结核病人及癌症
患者康复期食用。

芦根麦冬饮：清热生津

取鲜芦根 30 克（或干品
15 克）、麦冬 15 克，切碎，加
水煎服，每日 3 次。也可直
接用沸水冲泡，加盖焖 10 分
钟后代茶饮。

方中，芦根味甘，性寒，
归肺、胃经，可清热泻火、生
津止渴，除烦止呕、利尿，善
治各类热盛伤阴、咽喉干痛、
肺热咳嗽、热淋涩痛之症，对
口腔炎、牙周炎有良效。现
代药理研究表明，芦根含有
薏苡素、蛋白质、天门冬酰胺
等成分，具有抗氧化、抗肿
瘤、改善脂肪代谢、保护肝肾
的作用。麦冬味甘微苦，性
寒，归心、肺、胃经，能养阴润
肺、化痰止咳，主治阴虚肺
燥、干咳少痰、咽喉不利及心
烦失眠，并能护养胃阴，生津
润肠。两者合用，有清热泻
火、生津止渴、养阴润肺、化
痰止咳的功效。

(人民网)

三个小方子防秋燥三个小方子防秋燥

据新华社伦敦9月5
日电 英国伯明翰大学 5 日
发布的一项研究显示，在 1
型糖尿病被诊断出来的最
初几个月内，如果患者坚持
锻炼，则有助于让病情发展
出现较长缓解期。

该校研究人员领衔的
团队就 1型糖尿病与锻炼的
关系进行了深入评估。他
们分析了来自英国 3个诊所
共 17名患者的病情，这些患
者当时被诊断出患这一疾
病的时间不长，并且都坚持
一定强度的身体锻炼。研
究团队将这些患者与那些
刚刚被诊断出患这一疾病
但没有锻炼习惯，且年龄等
条件相仿的患者进行对比。

据研究团队发表在英
国《糖 尿 病 医 学》杂 志 上
的 报 告 显 示 ，那 些 坚 持 锻
炼 的 患 者 中 ，病 情 得 到 部
分 缓 解 的 时 间 平 均 达 到
33 个月，而不锻炼的患者
仅有 6 个月。

此前已有学术观点认
为 ，成 年 人 刚 被 诊 断 出 1
型 糖 尿 病 时 ，大 约 60％ 会
经历一个病情“蜜月期”，
即 这 期 间 病 情 发 展 得 到
部分缓解。

英伯明翰大学研究显示

锻炼有助于延缓
1型糖尿病病情

德国神经病学学会和
德国脑卒中学会近日公布
的一份研究报告显示，长
期服用维生素片等膳食补
充剂，对预防中风或心脏
病没有任何好处，健康饮
食和适当体育锻炼才是更
有效方法。

研究报告称，德国约
25%的消费者长期服用膳
食补充剂，根据德国消费
者协会的数据，2015 年德
国维生素 A、C、D 和 E，以

及含钙、镁或铁的膳食补充
剂销量约为 11 亿欧元。报
告引用美国心脏病专家的一
项综合研究称，研究人员对
200 万人 18 项指标的评估结
果显示，无论被调查的消费
者年龄大小、是男是女、吸烟
或不吸烟，以及是否经常运
动，膳食补充剂对这些人群
都没有任何好处。

德国神经病学学会秘书
长贝利特表示，研究结果清楚
表明，膳食补充剂对降低中风

或心脏病发作的风险不起作
用，因此，建议消费者与其花
冤枉钱长期服用膳食补充剂，
还不如更多地关注健康饮食
或适当参加体育锻炼。

德国脑卒中学会主席格
劳也表示，显然获益的是膳食
补充剂的生产商和销售商。
对消费者来说，多吃水果和蔬
菜就可以降低患心血管疾病
的风险。另外，不抽烟、少喝
酒和定期运动是最廉价、有效
的方法。 (人民网)

膳食补充剂不能预防中风

新华社华盛顿9月6
日电 很多人认为补充益
生菌能够平衡肠道菌群，
有益身体健康。但最新研
究发现，益生菌并非对所
有人都有益，而且还可能
给身体带来不良影响。

以色列魏茨曼科学研
究所等机构的研究人员 6
日在美国《细胞》杂志上发
表了两项与益生菌有关的
研究。第一项研究中，他
们给一些志愿者服用益生
菌，并测量他们的肠道菌
群组成。结果发现，益生
菌可成功在某些人的肠道

中“安家”，但在另一些人的
肠道中却遭到“排斥”。

“研究结果表明，益生菌
补充剂不应‘一刀切’地向公
众普及，”论文作者、魏茨曼
科 学 研 究 所 免 疫 学 专 家 埃
兰·埃利纳夫说，“相反，应该
根据每个人的特点及特殊需
求量身定制。”

另一项研究显示，益生
菌还可能给健康带来负面影
响。接受过抗生素治疗的患
者常被告知可通过服用益生
菌来重建肠道菌群，但最新研
究发现，在接受抗生素治疗
后，益生菌虽然很容易在人体

肠道内“安家”，但却会抑制肠
道基因表达，同时让肠道菌群
在数月内都无法恢复到使用
抗生素前的正常水平。

相比之下，在使用抗生
素后进行自体粪菌移植，可
使肠道基因表达和肠道菌群
在数天内恢复至正常水平。

研究人员说，这表明益
生菌与抗生素搭配使用可能
产生令人担忧的副作用，甚
至可能带来长期影响。目前
很多人认为益生菌无害且有
益健康，但实际上，是否应补
充益生菌还应视个人具体情
况而定。

以色列科研人员研究表明

补充益生菌未必有益健康

百合洋参银耳羹。 资料图片


