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与健康

近日，《柳叶刀·公共卫生》在线发表了北

京大学公共卫生学院李立明教授和吕筠教授

团队，联合中国疾病预防控制中心营养与健康

所赵丽云研究员团队开展的一项研究：健康生

活方式与中国人群30岁时的期望寿命。论文

揭示了推广健康生活方式可以降低心血管疾

病、恶性肿瘤及慢性呼吸系统疾病等重大疾病

的死亡率，从而提高中国成年人的期望寿命。

平均期望寿命即预测年龄某岁的人今后

尚能生存的平均寿命。该研究关注的健康生

活方式包括五组：不吸烟或非因病戒烟，不过

量饮酒，健康的饮食习惯，积极的体力活动，以

及健康的体重和体型。

结果发现，在中国人群中，相比没有或只

有一种健康生活方式者，同时具备上述五种健

康生活方式的男、女性人群30岁时的期望寿命

分别长8.8和8.1岁。女性中延长的期望寿命

有72%可归因于心血管疾病、癌症和慢性呼吸

系统疾病死亡率的降低，而男性中的归因比例

则为64%。多项亚组分析也表明，不同特征人

群的期望寿命虽有差异，但随着健康生活方式

的增多，期望寿命均逐渐延长。以城乡分析为

例，具备上述五种健康生活方式的城市人群30

岁时的期望寿命较没有或只有一种健康生活

方式者分别长9.2岁（男性）和10.5岁（女性），

农村人群的期望寿命相应长9.7岁（男性）和

11.2岁（女性）。

吕筠表示，该研究证实，普及健康的生活

方式将对提高我国居民期望寿命发挥重要作

用。因此，采取综合措施落实全民健康生活方

式行动应成为健康中国行动的重要工作内容

之一。 （付东红）

健康生活方式提高期望寿命有新证据
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楼豆腐馆老年食堂
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550个，让老年助餐

服务更加方便老人

就餐。 陈彬摄

“绿水青山就是金山银山”，但是目
前，随着生活水平的提高，居民消费能力
越来越强，造成的生活垃圾也越来越多。
践行低碳生活，减少生活垃圾，是保护环
境的关键一环。如何做才能更好地帮助
我们减少生活垃圾的产生呢？

1、减少或比用一次性用品。不可否
认，在当今时代，一次性的生活用品，给我
们带来了便利的生活，但是这种便利是短
暂的，因为它给生态环境造成的巨大的负
担与高昂的代价。生活中，为了减少一次
性用品，我们要选择多次使用或者重复使

用的产品，我们可以从以下几个方面出发：
用传统手帕代替纸巾。使用可更换刷

头的牙刷替代普通牙刷，少用和不用一次
性牙刷。 用可换芯的圆珠笔或可吸墨钢
笔替代一次性圆珠笔。用可以清洗重复使
用的纺织材料桌布代替一次性桌布。用可
换刀片剃须刀或电动剃须刀替代一次性剃
须刀。外出用餐少用或者不用一次性餐
具，特别是一次性筷子。外出购物获得的
塑料袋不太脏的收集起来，用做垃圾袋而
减少一次性垃圾袋使用。

2.树立起绿色、低碳生活的
理念。生活中，农民朋友要养成物
尽其用，减少弃物和垃圾分类的文
明生态行为。

3、不要购买和消费过度包装
的产品。包装过度是对资源的极

大浪费，作为一名环保公民，不消费过度
包装产品，选购无包装或者简约大方包装
的产品，或者大容量包装的产品。

4、选购和使用可再生材料的产品。
5、适量用餐，提倡光盘行动，节约粮

食。减少粮食的浪费，就能减少厨余垃圾
的排放。

我国的虽然幅员辽阔，但森林的覆盖
率相对较低，减少使用一次性筷子，可相
当于在用行动保护我国的森林资源。而
塑料类的一次性用品的原料来源于石油、
煤和天然气等矿物能源，减少塑料类的一
次性产品使用，就是在节约地球能源。而
塑料制品被丢弃到自然环境中，自然腐烂
需要70至200年，减少塑料类一次产品的
使用，也是减少垃圾污染环境，保护我国
的生态环境。 （云智）

减少生活垃圾有妙招

咖啡和茶是全世界消费最广泛的饮

料之二，上午咖啡下午茶，构成很多打工

人的一天。咖啡含咖啡因，是抗氧化剂和

生物活性化合物的丰富来源。而茶含有

咖啡因、儿茶素多酚和黄酮类化合物的

茶，具有神经保护作用。事实上，咖啡与

茶叶的消费密切相关，大约有70%的人同

时引用咖啡和茶。但没想到的是，咖啡与

茶一起饮用，竟有预防中风的作用。

来自天津医科大学的团队就“咖

啡+茶”的联合效应进行研究，结果

显示咖啡和茶不管是单独饮用还是

一起饮用都具有降低中风、痴呆风险

的作用，每日饮用2-3杯咖啡+2-3

杯茶可以降低 32%的中风风险和

28%的痴呆风险。

本项前瞻性队列研究包括来自

英国生物银行(UK Biobank)的365,

682名参与者，研究学者对参与者进

行了长达10-14年的随访。在中位时间

为11.35 年的随访过程中，有10,051名

(2.8%)的参与者发生了中风，5,079 名

(1.4%)得了痴呆症。

在全部参与者中，16.29%报告每天喝

0.5-1杯咖啡和≥4杯茶，占比最大；其次

有13.68%参与者报告他们每天喝0杯咖

啡和≥4杯茶。此外，44868名(12.27%)参

与者报告说，他们每天喝2-3杯咖啡和2-

3杯茶。

综上，这项大型前瞻性队列研究发

现：

1. 茶和咖啡无论是单独饮用还是组

合饮用，均与中风、缺血性中风、痴呆症、

血管性痴呆的风险降低有关；

2. 咖啡和茶共同饮用，比只喝咖啡或

茶，中风、痴呆的风险更低；

3. 每天喝2-3杯咖啡和2-3杯茶的

参与者，患中风、痴呆的风险降低约30%。

总之这项研究表明，适量饮用咖啡和

茶，无论是单独饮用还是两者结合，与较

低的中风和痴呆风险有关。平时想喝饮

料的话，可以将咖啡和茶作为优选，有一

定的护脑效果。 （推医汇）

咖啡+茶可降低中风、痴呆风险

助餐服务更便民助餐服务更便民

好皮肤一定是日积月累的，今天和大家

分享个护肤小技巧，做好这几点，皮肤真的会

越来越好。

1、维持简单护肤也不错
你可以任何功效型的护肤都不做，维持

目前的护肤步骤就可以，且皮肤绝对不会差

的。但是太多人为了追求某些效果，比如热

衷追求美白、淡斑等等这些效果，皮肤被伤害

累计到了一定程度，就会发生炎症，这个阶段

皮肤会加速老化。如果你不太懂护肤，又懒

得去弄，维持基本护肤就真的够了。

2、保湿和防晒比补水重要
保湿做好了，皮肤上的干纹就会不会太

多，水合维持在一个正常范围内，就很好的抵

抗外界的环境。防晒的重要性不用我多说，

皮肤很容易敏感和干燥，所有的护肤效果可

能会大打折扣。偶尔贴贴面膜补补水，没有

这一步问题也不大，要学会抓住重点，做好保

湿和防晒。

3、精简步骤
繁琐的护肤对皮肤来说并不是最好的，

选择适合自己的保湿乳或面霜、防晒，这就是

最基础的必要步骤。

4、涂眼霜注意手法
很多女孩子一涂眼霜就使用各种手法，其实这些繁

琐的手法很容易拉扯到我们脆弱的眼周皮肤，正确方法

是取适量的眼霜揉开，点按到眼周就可以了，只要它能吸

收就行。

5、护肤品用量要够
护肤品的效果和用量还是有关系的，有的人用量太

少，出不来效果，可能最基本的保湿功能都会打折，保持

最基本的用量和涂防晒的道理差不多。

总的来说，外在的护肤是保养皮肤的一个方面，且

不要把全部希望寄托在用护肤品上面，生活当中适当

的控糖，多喝水，可能也会给皮肤带来意想不到的帮

助。 （据科普中国网）
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材料：低筋面粉100克；全麦面粉100克；泡打粉2克；

小苏打粉1克；无盐奶油100克；黑糖粉40克；含糖鲜奶油

20克；全蛋一颗。

做法：1、先将低筋面粉、全麦面粉、泡打粉、小苏打粉

过筛后，备用。2、在把无盐奶油放在室温下软化后，加入

黑糖粉用塑胶刮刀搅拌均匀后，再加入含糖鲜奶油一样

搅拌均匀。3、接着使用电动搅拌器分多次加入蛋液，搅

拌奶油糊直到浓稠蓬松。4、把过筛后的面粉的奶油面糊

中，用塑胶刮刀稍加搅拌，接着用手掌按压至面粉与奶油

糊均匀成团，用保鲜膜包好，放入冰箱冷藏约一小时。5、

将饼干面团取出后，面团上、下各垫上一块保鲜膜，将面

团擀成约0.3厘米厚的薄片，用直径六厘米的烤模按压出

圆形的饼干面团，保持平均间距地放在烤盘上，并再饼干

表面戳洞。6、将饼干面团静置约20分钟后，放入预热好

上、下火170℃的烤箱烘

烤 18 分钟，等饼干表面

均匀上色即可出炉，待

冷即可食用。（陈兴强）
【家庭厨房】

低糖全麦消化饼


