
预防早衰的15种食品
叶忠效

人在45岁 之后便
逐渐 步入初老期，65
岁以 后称老年期。一个
人若 在45岁 之前 出现
了耳聋眼 花 、两 鬓 斑
白，眼 角 鱼 尾纹 、眉 毛
外侧 三 分之 一 处 特 别
粗长 ，思维 迟 钝 、记 忆
力减退 ，工 作效率降低
等老年性 变化，则称之
为早衰 。

可以 有效 地预 防中
年人 早衰的食 品有如下
十五种 ：

1、花生。花生 中
所含的儿茶素，具 有很
强的抗老化功效。经常
食用 花生 ，可 增 强 记
忆，延缓 脑功能衰 退。

2 、芝 麻 。芝麻含有丰
富的VE可促进细胞
分裂，防止过氧化 脂质
对人体 的危 害，抵销或
中和细 胞 内 衰老物质 的

积聚 ，起到延年益寿之
作用 。

3 、核桃。核桃是一
种补益强壮食品，含有
多种维生 素和磷 、铁 、锌
等矿物质 ，具有补脑作
用。对头 昏无力 、记 忆
衰退 、失眠心悸 等 症有
疗效 ，故 民 间 素有 “常
吃核桃 ，返老还 童 ”之说
法。

4 、桂 园。又名 龙
眼，为补血 、养心 、益
气、益肝 、补 脾 之 佳
品。凡贫 血 、思 虑 过
度、神经 衰弱 ，怔忡健
忘均可食用 。

5 、花粉。花粉含
有氨基酸 、多 种维生素
和对生命有 重要作用 的
常量 元素 、微量 元素 ，
特别是含 的黄酮类物质
和抗生 素，是 产 生 药
性，延缓细胞衰老的根

本因子。
6 ，蜂王浆。蜂王

浆能刺激 大 脑 ，脑下垂
体和肾 上腺，促进组织
供氧 ，对 衰老 的细胞有
激活 作用 。

7、黑木耳。黑木
耳营养丰富，在国 内 外
市场 上 享有很 高声誉 ，
被称 为 “素 中 之 肉 ”。
有补血 、镇 静 、益气 、
强身 之功效。尤其是含
有一种可妨碍血凝 固 的
物质，常食可防止心脑
血管病 的发生 ，延缓 衰
老。

8 、白木耳。又称
银耳，是一种名贵 的滋
补品 ，含有 17种氨基
酸、多种维 生 素 及 肝
糖，被誉 为 “菌 中 之
冠”。具有 补 肾 、润
肺，提神 、益气 ，健脑
等功 效。

9 、枸杞子 。枸杞子
是一种名贵 中药，色红
似血。富有甜菜碱、胡
萝卜烃及多种维生素。
具有养阴 补 血、益 精
明甘 之功效。尤其是枸
杞子有抑制脂肪在肝细
胞内 沉积，促进肝细胞
新生 的作用 。

10、

白萝 卜 、
胡萝 卜 。
均含有木
质素，能
提高 巨 噬
细胞 活
力，增 强
巨噬细胞
吞食 癌细
胞的 本
领，从而
增强人体
的抗病 ，
抗衰老能
力。

1 1、蝮蛇。蝮蛇内
含有增 强脑细胞的谷氨
酸，消 除疲劳的天门 冬
氨酸和几种抗动脉衰老

的不饱 和
脂肪酸。
适当 吃 些
蝮蛇肉 ，
对预 防早
衰有 良好
功效 。

1 2、

甲鱼。
甲鱼含有
二十 稀戊
酸，它是
抵抗血管
衰老的重
要物质 。

1 3、

猪血。猪血含有丰富
的蛋 白质 和铁，是血红
蛋白 的重要成分，尤其
是猪血含有容易 吸收 的
血红素型铁。所 以 ，中
老年人多食猪血不仅使

人精力 充沛，而且猪血
所含 的 锌 ，铜 等 必 需
元素，较有效 地延缓机
体衰老。

1 4、肉 皮 和 猪
蹄。肉 皮和猪蹄含有极
为丰富 的胶原蛋 白 质 ，
常食不仅可使贮水功能
低下的组织细胞得以改
善，减少皱纹，促进生
长发育，而且收到补益
精、滋润肌肤 、光泽
头发 、抗老防衰之功效 。

1 5、骨头汤，人
随着年岁 的增高，骨髓
制造红 ，白 细胞的功能
会自 然减退，引起骨髓
老化的原因 ，主要是人
体内 缺乏类粘朊和骨胶
原所造成的。经常喝各
种动物的骨头汤，可从
中摄取一定数量的类粘
朊和骨胶原，促使骨髓
生产血细胞能力增 强 。
从而达到减缓衰老，延
年益寿之作用 。
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居民身 份证上 的 编码说明 什 么
居民身 份证上印 有 15位数字 ，它们从左 到右分别表示着 ，第 1、2位

数表示居民所在的省（自 治区 、直辖市）；3、4位数 表示地区 （市 、州 、
盟），第 5，6位数 表示县 （市 、旗 、镇 、区 ），第 7—12位 6个数字 指
本人出生年月 日 。如 出生于 1960年 5月13日 就写成600513；第 13、14两位数
字，代 表所属派出所的号 码；最后一位数分别表示居 民 的性 别和顺 序号 。

单数代表男 ，双数代表女。如 ：末尾 三 位 数 是
1 51，则表示男 性；152，表示女性。顺序
号主 要用 于各项完全相 同 的人。例如 ：某 地区共
有五位男 同志 的出生年月 日 等 项完全相 同。他们
的末尾三位数 则应依次写 成 151、153、
1 55、157，159。此外，我 国对百 岁 以
上的老人还规定 了 四个特定 的编 码，即 末尾三位
数为 996、997、998、999；这四个
号码其 他任何人都不得填用 。　（周 洪 林 ）
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生活 里 的 最佳温度

▲吃东西 的最佳温度 为
36—42度 ，冬季 饮食可提高
到65度 ，夏季可 降至15度 。

▲人体 感觉 最佳环境温
度为 18—22度 。

▲洗澡用 水的最佳温度
为38—43度 。

▲泡茶 的开水最佳温度
是75—85度 ；贮 存茶叶 的最
佳温度 为0—8度 。 猜猜 看

在一个村子 里有四个人，他们
是安德烈 、瓦西里 、费 道 尔 、伊
万。他们 的职业不 同 ，一 个 是 警
察、　一 个 是农民，一 个 当 医 生 ，
另一个 则是细木工。

有一次，安德 烈 的儿子 患 感

冒，安德烈带 他去看病。医生的
妹妹是费道尔的妻子。那位农 民
尚夫结婚。他有几只 良种母鸡 ，
瓦西里经常买 他的鸡蛋。警 察每
天都能 遇见费道尔，因为 他们是
邻居。

他们 中谁是 警 察？谁 是 农
民？谁是医生？谁又是细木工？

（ 答 案 在 本报找 ）
（ 宋 健玲 译 ）
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生

给业余美术爱好者介绍 一本书

为满足广
大水彩爱好者
和初学者掌握
水彩风景画技
法的 迫 切 需
要，陕西人 民
美术出版社约
请中 国美术家
协会会员 、西
安冶 金 建筑学
院建筑系副教
授蔡南生编著
了《水彩风景
画技法 》一
书。

蔡教 授从事风景画研究 和教学三
十余年，他的 作品曾 多 次 出 国展 出 ，
1 983年，陕西省美术家 协 会和小
寨工人俱乐部曾 举办了 “蔡 南 生 油
画、水彩 、粉笔画展”，蔡先生的作品
色调 透明 ，水分饱满，笔触豪放，笔
笔落在物体结构 的转折面上，既能大
刀阔斧地概括，又能深入 细 致 地 刻
画，形成了 奔放而又严谨 、瑰丽而又
简朴的艺术风格。蔡先生 的 《水彩风
景画技法》一书，系统地介绍 了水彩

风景画 的基本知 识 与 技法，充分考
虑到大多 数初学者没有机会和条 件
投师的具体 困 难 ，采用 多 图例 、多
示范，先实践 ，后教技法理论等行
之有效 的方法，绘制 了 125幅示
范图例 ，详尽地解析了 树木 、天地 、
山川 、河谷 、雾雨 、冬雪等风景画法
及构图 规律，引导读者循 序 渐进 ，
由浅 入深，一步步地进 入较高 的
境界，是业余美 术爱好者 自 学 参考
不可多得的一本好教 材。

（ 阿 莉 ）


