
大家都知道，人老后可能出现各种眼病，
其实这种眼病可以通过改善饮食予以避免。

美国塔夫斯大学营养和视力研究中心的
研究人员，在分析了4000名55～80岁的中老
年人的日常饮食和其他数据后发现，定期吃
些不易导致血糖升高，且能护眼的食物，就能
够起到预防老年眼病的作用。这些简单的改
变，不仅可以减少医疗费用，还能防止因这些
眼疾引发的生活质量下降。

一般来说，预防老年人眼病效果最佳的

营养物质包括：维生素C、维生素E、锌、叶黄
素、玉米黄质和欧米伽—3脂肪酸。维生素C
可以通过吃新鲜蔬菜水果摄入；维生素E主
要存在绿叶植物中；锌多存在于牡蛎、动物
肝脏、花生及肉等食物中；叶黄素又称胡萝
卜素，它和玉米黄质多存在于玉米中；欧米
伽—3属于人体必需的脂肪酸，体内无法自
行合成，需要通过吃鱼肉、鱼油及亚麻油等
植物油来摄入。

周周

想预防眼病 多吃玉米吧
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科技新知 先锋图库健康新知

看看未来机器警察啥样

野生斑马爱上驴 产下罕见斑驴

孤独危害有多大 如同日吸15支烟
贪吃、酗酒都是损伤健康的不良习惯，然

而很少有人意识到孤独也是健康劲敌。最新
的研究表明，与家人、朋友和邻居关系密切能
将一个人长寿的概率增加50%。但是这项涉
及30万人的研究也显示，社会孤独感的危害
等同于酗酒或每天吸烟 15支。它是肥胖的
两倍，甚至比不运动所带来的危险还要严重。

研究人员回顾总结了148项有关个人社
交网络和身体健康状况关系的研究。这些研
究只涉及每个人的经常交往的人数，却并未
显示每个人从社交关系中获取的是正面还是

负面的情绪。不过作者认为积极的人际关系
带来的健康效果会更明显。

美国龙史塔德博士表示，健康专家一般
认为吸烟、酗酒和锻炼等生活方式会影响健
康。然而这其中还应该加一个“社会关系”因
素。即使考虑到性别、初始健康水平、死亡原
因等方面，社会交往在影响寿命方面的作用
也是显而易见的。龙史塔德博士认为，朋友
和家人的关爱助人找到生活的目的，提供一
股强大的安慰力量。“生活目的感”会促使人

“好好照料自己，少冒风险”。 林子又

大街上，经常有人撑着太阳伞抵御紫外
线。然而这种做法的防晒伤效果有限。尽
管太阳伞能阻挡直接的光线，但是光会发生
散射，通过各个方向到达人的皮肤。西班牙
巴西伦亚大学的约瑟·马丁内斯-洛萨诺博
士在沙滩太阳伞下放了一块紫外线传感
器。尽管帆布能有效阻挡直接的光照，但是
仍有 5%的辐射会到达太阳伞下的传感器。
一部分偷偷溜进去的紫外线虽然强度不高，
但是仍然能够造成晒伤。

马丁内斯-洛萨诺博士说：“太阳伞并不
能够提供完全的防护，只能算作一种辅助的
物理防晒设备。涂抹防晒霜也十分必要。”

当然，必要的光照也有其优点，它能为
人体补充维生素 D。维生素 D对于骨骼健
康、钙质吸收、预防老年痴呆症均有一定效
果。近期的研究同时发现，补充维生素D对
前列腺癌的治疗有一定益处。儿童服用维
生素D补剂可以预防80%的多发性硬化症。

王丽娜

女孩想知道将来体重如何
看看妈妈就知道

想知道你的女朋友将来变成什么样
子吗？看看你的丈母娘就知道了。英国
一项最新研究表明，女儿会越长越像母
亲，尤其是身材比例方面。英国伦敦大
学的研究人员调查了4000多个家庭。结
果表明，母女之间的体重联系最紧密。
妈妈肥胖，女儿的肥胖概率增加10倍；父
亲肥胖，儿子的肥胖概率增加6倍。

斯德哥尔摩国际肥胖会议上有研
究指出，母亲的体重对孩子影响更大。
除了遗传因素，母亲怀孕时的饮食和体
重也会对孩子造成影响。

李佳玲

多受教育益处多
上大学可减缓老年痴呆
最新的研究发现，努力学习并最终取得

大学文凭的人可以减缓痴呆症状的发生。
研究者认为，教育为大脑提供一个“保护
层”，减缓老年痴呆的发展过程。受教育者
出现记忆力减退、意识模糊和情绪波动的年
限要比一般人晚得多。过去的研究发现，学
习时间每延长一年，患痴呆的风险将降低
11%。然而这项新研究指出，教育不能预防
痴呆，它只能帮助大脑抵御受到的损伤。

剑桥大学的科研人员检测了 872名志
愿者的大脑，并详细调查了他们的受教育
状况。在这些志愿者死亡时，只有 56%的
人患上各种形式的痴呆症。不过研究人员
发现，受教育时间越长的人，痴呆的发展速
度将越慢。 冼雪明

天才艺术家贾米尔·马丁近日设计了一
款未来机器警察，这个漂亮的机器人名叫C.
R.A.B.，通过它，我们可以展望到未来的警
务。它是不是会成为下一代巡警、武装警
卫，甚至警察巡逻车的替代者？这种机器会
使警务的特性发生彻底改变。它集警车和
警员的角色于一身，采用先进的机械人和人
工智能技术。现在它只是天才艺术家贾米
尔·马丁利用3D软件设计的一个概念，但这
是一个卓越的理念。除了概念以外，贾米尔
还赋予这个机器人相应的内涵。因此这不
只是一个普通作品。看一看这个创新性高
质量产品的照片吧，它一定会给你留下非常
深刻的印象。 孝文

赶快站起来活动吧
久坐不动确易折寿

美国研究人员一项最新研究称，久坐
不动易折寿。这项研究是由美国癌症协会
等机构研究人员完成的。研究人员对 12万
多美国人所填写的健康问询调查表进行了
分析，然后对被调查对象进行了长达 14年
的跟踪研究。研究证实久坐不动的人要比
经常活动的人更容易折寿。

具体来说，与每天坐3小时的女性相比，
每天坐6小时的女性更早死于各种疾病的风
险要高 37%；而对男性来说，这一风险要高
17%。

研究报告主要撰稿人、美国癌症协会流
行病学家帕特尔说，由于久坐不动，人们消
耗能量少，易导致体重增加或罹患肥胖症，
由此会影响代谢功能，容易引发多种疾病。
她进一步解释说，当人们久坐不动时，两腿
僵硬的肌肉会促进或抑制各种身体激素的
分泌，由此对体内甘油三酯、胆固醇等影响
健康的物质含量产生影响。 李永红

近日，美
国乔治亚州
切斯塔提野
生动物自然
保护区出生
了一头罕见
的斑驴。这
头小斑驴是
一匹斑马与
一头驴自然
杂交而生。

这头小
斑 驴 的 4 条
腿和脸上都
带有明显的
黑色条纹，这
可以明显看

出它的斑马血统，而它细长的面部和四肢形状
又更像是驴子。该保护区负责人介绍说，斑驴
的母亲是一头驴，但斑驴的各种本能习性更像
斑马。“通常，一头小驴驹会半躺着晒太阳。但
是，这头小斑驴却一直保持着站立姿势，而且
时时保持高度警惕，防止食肉动物的攻击。因
此，它仍然带有许多野性的本能。”

尽管斑马和驴子之间的交配很罕见，但
此种情形也并非是首次听说。早在2005年，
巴巴多斯岛上的一匹斑马也生下了一头小斑
驴。在更早的20世纪70年代，欧洲一家动物
园的一头母驴曾经产下了3头小斑驴。 彬彬
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