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在追求健康生活的今天，越来越多的
人开始关注自然疗法和食疗养生。大自
然赋予了我们丰富多样的食材，其中不少
不仅美味可口，更是兼具药用价值的天然
药品。

●白萝卜：肌肤的天然美白良伴
中医典籍记载，白萝卜能“滋养五

脏，令肌肤白皙光滑”。这一功效源自
其丰富的维生素 C含量，作为一种强
大的抗氧化剂，维生素C能有效抑制
黑色素的形成，阻止脂肪氧化过程，
防止脂褐素在体内的沉积，从而发
挥美白肌肤的作用。

●菠萝：消化系统的天然助手
中医理论认为，菠萝味甘微

涩，性平，归脾、胃经，具有清暑
解渴、消食止泻的作用。菠萝
内含丰富的蛋白质分解酶，
这种酶能有效促进蛋白质

的分解，进而助力人体的消化和吸收过程。
●银耳：肺部的天然滋养品
银耳不仅具有强精补肾、滋阴润肺、生

津止咳等作用，还能清润益胃、润肠通便、
补气和血。它特别适用于治疗肺热咳嗽、
肺燥干咳、女性月经不调、胃炎以及便秘等
症状。

●橙汁：快速恢复活力的天然饮品
每日一杯橙汁，能迅速驱散疲劳。橙

汁中的果糖发挥了关键作用，研究显示，橙
汁富含的维生素C能抵抗自由基产生的氧
化压力，为身体提供能量。同时，维生素C
在铁质代谢中也扮演着重要角色，能有效
提升血液的携氧能力。

●黑芝麻：天然黑色素
黑芝麻是药食两用的食物，被视为滋

补圣品。黑芝麻除了含钙量高以外，还富
含卵磷脂和天然黑色素，对人体多个器官
都友好，尤其头发。民间流传古谚“早晚嚼

把黑芝麻，活到百岁无白发”。
黑芝麻可以是调味品，也可以是

一些食物的内馅，还可以做成黑芝
麻糊。 据《老年日报》

7:30 吃一份营养早餐

2024年，在《食品与功能》期刊上发表的一项研究显示，早餐
吃得太晚，会加速衰老。早餐吃得晚的人表现出更大的身体生物
年龄，加速衰老的发生率也更高。

早餐要记住一个搭配公式：“1+1+1+1”。也就是谷薯类、蔬
果类、动物性食物（肉鱼蛋奶）、豆类/坚果。早餐最好要包含以
上4类食物中的3类及以上。

8:00 做好防晒再出门

紫外线是一把最厉害的“杀猪刀”，变黑、变老、长斑都
和它有关。杭州市第一人民医院皮肤科医师邓琳表示，秋
冬季太阳光显得比较温和，但紫外线仅仅比夏天弱约
20%，仍然存在被晒伤的可能性。长期紫外线照射最易
造成皮肤产生各种色斑。所以，不只是夏天要防晒，春秋
冬都需要注意防晒。

10:00 每天喝茶2杯~3杯

2023年，四川大学华西公共卫生学院研究人员在
《柳叶刀》子刊《柳叶刀-区域健康（西太平洋）》上发表
的研究表明，每天喝茶2杯~3杯的抗衰老效果最佳。

12:00 吃份抗氧化午餐

解放军总医院第八医学中心营养科主任左小霞
指出，维生素A、维生素C、维生素E被称为抗氧化的

“铁三角”，要想延缓衰老，这三种维生素必须保障。
动物性食物肉蛋奶中富含维A，新鲜的蔬菜水果富含
维C，一小把坚果含有维生素E。

13:00 午睡小憩30分钟

2023年一项发表在《睡眠健康》杂志上的研究分析
了40岁~69岁人群的数据。研究发现，有午睡习惯的人
的总脑容量更大，习惯午睡的人和不习惯午睡的人脑容
量的平均差异相当于衰老2.6岁到6.5岁。习惯午睡的人
大脑健康状态更好，患阿尔茨海默病和其他疾病的风险也
更低。

15:00 补充点柑橘类水果

2023年，发表在《自然·通讯》杂志上的一项研究发现，在
柑橘类水果以及橘子籽和果皮中，有一种名叫诺米林的天然化
合物，这是一种孕烷X受体激动剂。

研究人员通过诱导小鼠衰老，再给予诺米林治疗后，发现小
鼠的早衰状态有了改善，寿命也有了显著延长。所以，多吃柑橘
类水果，能抗衰，能长寿！

18:00 吃一顿优质的晚餐

中国疾病预防控制中心营养与健康所副研究员高超指出，长
期不吃晚饭会使人体内的肾上腺素分泌增多，从而促使自由基的
产生，结果就是加速衰老。

晚餐可以在吃些大豆制品的基础上，适量吃一点鱼虾、瘦肉
等；其中一半可以是绿叶蔬菜。同时，可以吃一些粥类或者清淡
的汤类食物。干稀搭配可以适当帮身体补充水分。

19:00 30分钟中强度运动

2023年发表在《细胞》子刊《Heliyon》期刊上的一篇研究表明：
久坐加速衰老，而运动减缓衰老。

研究表明，运动越多的人，身体越“年轻”！其中，与中高强度
运动最少的人相比，中高强度运动最多的人，表型年龄降低了6.22
岁。同时，运动可以缓解久坐对身体带来的“衰老”影响。每天用
30分钟中高强度运动代替久坐，与表型年龄衰老减缓1.9年相关。

23:00 早点上床睡个好觉

2023年发表在《睡眠健康》杂志的一项研究表示，保持稳定的
睡眠习惯，有助于减缓生物衰老过程。与睡眠习惯稳定的人相
比，入睡时间偏差较大、工作日和周末睡眠差异大的人生物年龄
老了9个月。 据《健康时报》

多吃水果，是当下不
少人的健康共识。水果不仅能

补充水分、维生素C，还是获得其
他营养素，如花青素、叶黄素、类胡

萝卜素等的良好来源。除此之外，
多吃水果还能帮助预防一些慢性代
谢性疾病。

近期的一项研究发现，多吃苹果和
香蕉能帮助控制血压水平。这项由我国
学者完成的研究结果发现：高血压患者
中常吃（每周吃 3~6次）香蕉或苹果的人，
全因死亡率降低24%~40%；而当患者对两
种水果摄入频率都较高（每周吃3~6次）时，
全因死亡率下降了 43%。同时，该研究还
发现，常吃其他水果，如梨、菠萝或葡萄，与
高血压患者的全因死亡率没有显示出显著
关联。

其实，香蕉对血压的调节，主要和钾有
关。充足的钾元素不仅能促进人体对钠的
排出，降低因高钠引起的血压上升，同时还
能帮助舒张血管，通过减少血液对血管壁
的压力而降低血压。

香蕉的钾含量较高，能达到 256毫克/

100克，约是葡萄的（127毫克/100克）的两
倍，是菠萝（113毫克/100克）的两倍多，是
雪花梨（85毫克/100克）的3倍。

苹果的钾含量（83毫克/100克）虽然不
及香蕉，但其优势一方面在于膳食纤维含
量比较丰富，每 100克含膳食纤维 1.7克，
是葡萄的近 2倍，比菠萝高 31%。另一方
面，苹果中较为丰富的黄烷醇也能起到良
好的降压效果。

早在2020年就已经有高质量的研究证
实这一结论：英国学者通过对25000多名英
国居民的饮食调查发现，经常吃苹果、茶、
浆果等食物的人血压较低。

研究者指出，原因在于苹果中丰富的
生物活性物质黄烷醇能改善血管功能，起
到降低血压（尤其是舒张压）的效果。同
时，黄烷醇还能降低血液胆固醇、低密度脂
蛋白胆固醇（坏胆固醇）水平，因此对心血
管健康相当有益。

当然，还是建议水果要多样化、适量、
搭配着吃，此外，想要控制血压，还要控盐、
控油、增加各类植物化学物质摄入量。

据科普中国

“最佳抗衰时间表”来了
经常这样做，身体更年轻

同样的一天24小时，差不多的一日三餐，相差无几的工作

生活，为什么有人看起来更年轻，有人看起来却很显老？一个很大

的区别，就藏在这些日常的生活习惯中！

收藏这份“最佳抗衰时间表”，照着做事半功倍。

常吃这些水果
降低高血压风险
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这些食材不仅好吃，更是天然药品


