
人体维生素Ｄ含量高
可增强老年人行动能力

先锋图库

一名英国人近日与一只小松鼠在
英国斯托克公园“握手”，松鼠的眼神看
起来十分友好，好像在说“你好，朋友，
很高兴认识你”。

这名男子名叫史蒂夫，是一名野外
生存专家，当时他在斯托克公园中拍
摄。这时一只小松鼠从远处慢慢靠近
他。史蒂夫迅速从包里拿出一颗榛子放
在手上，将手缓慢地靠近松鼠，令人激动
的时刻出现了，小松鼠慢慢地将爪子伸
到史蒂夫面前取走了这颗榛子。海澜

你 想 要
瘦 身 吗 ？ 除
了找美容师、
健身指导，现
在 也 可 找 机
器 人 帮 忙 。
美 国 麻 省 理
工 学 院 毕 业
生 基 德 就发
明了这样的一
款机器人，它
能够帮助客户
控制饮食，并

追查客户的瘦身进度，还不时地从旁给予
鼓励，让客户早日达到标准体重。 波顿
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公园温馨一幕
小松鼠与陌生人“握手”示好

同样是面食，可发酵后的馒头、面包就比
大饼、面条等没有发酵的食品营养更丰富。为
什么呢？研究证明，酵母不仅改变了面团的结
构，让它们变得更松软好吃，还大大地增加了
馒头、面包的营养价值。酵母分为鲜酵母、干
酵母两种，是一种可食用的、营养丰富的单细
胞微生物。除了蛋白质、碳水化合物、脂类以

外，酵母还富含多种维生素、矿物质和酶类。
发酵后的酵母还是一种很强的抗氧化

物，可以保护肝脏，有一定的解毒作用。经
过发酵的面包、馒头有利于消化吸收，这是
因为酵母中的酶能促进营养物质的分解。
因此，身体消瘦的人、儿童和老年人等消化
功能较弱的人，更适合吃这类食物。 小佳

美国研究人员日前发现，人体内维生素
D含量高的老年人身体行动能力强于其他老
年人。

这项研究由韦克福雷斯特大学的博士
丹尼丝·休斯敦和他的同事进行。他们对
来自孟菲斯市和匹兹堡市的 2788 名老人
进行了 4 年跟踪调查，被调查者平均年龄
为 75岁。

研究人员通过对体内25—羟基维生素D
进行分析来评估被调查者体内维生素D的含
量，同时通过测量短距离行走、从椅子上连
续站起5次需要的时间以及平衡测验来评估
被调查者的身体行动能力。

研究发现，虽然被调查者的行动能力在
研究进行的 4年时间内有所下降，但在研究
初期，体内维生素D含量高的人身体行动能
力要远远强于其他人。

休斯敦表示，有可能是因为行动能力强
的人经常进行户外锻炼，而晒太阳有助于人
体内生成维生素D。

克里

馒头比面条更有营养

挪威一项研究发现，同时具有吸烟、酗
酒、缺乏运动和饮食不健康 4种不良生活习
惯的人容易早死。

挪威奥斯陆大学研究人员在新一期美国
《内科学文献》上报告说，此前研究表明，吸
烟、酗酒、缺乏运动和饮食不健康4种不良生
活习惯将会提高患心血管疾病、癌症等风
险。他们希望了解同时具有这4种不良生活
习惯将对健康造成何种影响。

研究人员对４种不良生活方式的界定

为：吸烟成瘾；男性每天摄入酒精超过 168
克、女性超过 112克；每周少于两小时运动；
每天吃水果和蔬菜不到3次。

从 1984年开始，研究人员对近 5000名
成年人进行了为期 20年的跟踪调查。调查
发现，与没有不良生活习惯的人相比，同时
具有４种不良生活习惯的人平均要早 12年
死亡，并且他们死于心血管疾病或癌症的风
险要高出两倍，死于其他疾病的风险要高出
3倍。 高原

研究显示同时具有４种不良生活习惯易使人早亡

缺钙可使人情绪烦躁
有没有想过也许情绪也和营养有关？

有些人很容易烦躁，情绪波动特别大，平日
很安稳，可为什么忽然间像换了个人似的，
总有坏脾气？其实，这并不仅仅是心情的因
素，和营养有莫大的关系。

钙是天然的神经系统稳定剂。有实验
证明，人在受到某种压力时，通过小便排出
体外的钙就会增加。

钙具有安定情绪的作用，能防止攻击性
和破坏性行为发生。脾气暴躁者应借助牛
奶、酸奶、奶酪等含钙食物平和心态。除了
补钙，萝卜适于顺气健胃，对气郁上火生痰
者有清热消痰的作用，最好生吃，也可以做
萝卜汤。啤酒能顺气开胃，改变恼怒情绪，
适量喝点会有益处。 杨力
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