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健康、长寿是我们共同追求的目
标，近年来的一系列研究表明，性格
外向和爱好跑步的人更有可能长寿。
以下便是长命百岁的10个迹象。
感觉自己比实际年龄年轻 13

岁。一项针对500名年龄在70岁以
上的老年人的调查显示，感觉自己比
实际年龄年轻13岁，是长寿的一个
重要因素。密歇根大学心理学教授雅
基·史密斯说：“觉得自己年轻和身体
健康，会增强人们的乐观情绪以及战
胜困难的信心，这反过来有助于减轻
压力，增强免疫系统，最终降低患病
风险。”
紧跟时尚走。美国一项调查显

示，很多百岁老人都会发电子邮件，
通过谷歌搜索失去联系的朋友，甚至
在网上约会。研究人员指出，最新科
技不仅有助于老人在智力上保持活
跃，还有助于增强社交能力。
绝经期52岁以后开始。多项研

究表明，绝经期自然推迟意味着寿命
增加。据介绍，绝经期推迟会令女性
罹患心脏病的风险大大降低。
每日热量摄入少。美国研究人员

发现，每日热量摄入限制在1400千
卡—2000千卡的人，心脏功能与比
他们年轻15岁的人一样。
脉搏15秒15次。绝大多数人的

静止心率在每分钟60—100次，心
跳次数越少，身体就越健康。专家表
示，较慢的心率意味着，你的心脏无
需太过卖力工作便可完成输送血液的
任务。
不打鼾。一项历时18年的研究

发现，正常人的寿命是重型睡眠呼吸
暂停综合征患者的3倍。
更年期后腹部平坦。据美国衰老

研究所一项研究显示，腰部过于丰满
的女性面临的死亡风险，较常人高出
20%。
血液中维生素D水平高。科罗拉

多州大学丹佛医学院外科助理教授阿
迪特·金德博士表示，每毫升血液中
的维生素D含量应至少保持在30微
克以上。维生素D不仅可以减少骨质
疏松症，也可以降低患癌症、心脏病
以及传染病的风险。
性格开朗。瑞典一项最新研究表

明，性格开朗的人患痴呆症的概率低
50%左右，还不易受外界压力影响。
这与他们大脑中的皮质醇水平偏低有
关。有多项措施可以降低皮质醇水
平，比如常冥想、喝红茶、睡午觉。
每天跑步40分钟。美国加州科

学家在对跑步者和不跑步者进行长达
21年的跟踪调查后，得出结论：中
年人每天跑步40分钟寿命更长，认
知功能也更强。 据39健康网

近日，英国《每日邮报》刊登的一
项调查显示，到了40岁，近3/4的英国
人开始为健康发愁，并后悔年轻时没有
养成健康的生活习惯。“40岁是健康的
分水岭！”中国老年保健协会心血管病委
员会主任委员洪昭光强调说，40岁前，
人们胡吃海喝、以命搏钱；40岁后，如
果继续透支健康，最后可能真的只能
“拿钱买命”。
英国的这项调查还显示，尽管有

64%的人已经开始改变生活习惯，但仍
有一半人担心，即使马上行动也无法弥
补过去对身体造成的损害。对此，英国
健康专家林德伯格直言：“没有什么比人
们准备扔掉不好的生活习惯更让人惊
喜，只要现在开始改变，一定可以助你
活的更健康、更长寿。”记者采访了国内
权威专家，总结出40岁后最要牢记的8
个健康关键点。
多吃4种食物。天津营养学会名誉

理事长付金如表示，人到中年应尽量做
到饮食均衡，除了保证规律饮食、吃饭
七分饱以外，还要适当地多吃新鲜的果
蔬和粗粮，少吃油炸、烧烤食品等，切
忌胡吃海塞，餐餐大鱼大肉。日本一项
研究发现，40岁后要多吃4种食物：豆
制品提高骨密度，燕麦帮助降胆固醇，
杏仁有利于控血糖，每周吃 4次深海
鱼，改善高血压。
赶快戒烟。北京协和医学院教授、

中国控烟协会副会长杨功焕强调：“烟草
和烟雾中含有超过250种有毒物质或致
癌物质，对呼吸系统、心脑血管危害极
大。什么时候戒烟都不晚！”研究显示，
40岁戒烟能多活 9年。另外，人到中
年，事业初见起色，应酬在所难免，小
酌怡情，切不可不醉不归，否则肝脏会
严重受损。北京友谊医院肝病中心主任
贾继东建议，喝酒一定要把握量，低度
白酒最多2两，中度白酒别超1两，烈性
酒要控制在25毫升以内，啤酒一天最多
一瓶。
做力量练习。人到中年，新陈代谢

开始减缓，肥胖几率增加，如果不重视
锻炼，患慢性病的风险将翻倍增加。英
国利兹城市大学运动学教授库克指出，

40岁后，肌肉会逐渐减少，建议每周进
行哑铃、杠铃、阻力带等有助于“重
建”肌肉群的力量训练，以每周3次，
每次进行8~10组为宜。如果没有时间，
每天散步、快走30分钟，同样有益健
康。
转变心态，减法生活。40岁前后，

很多人都要面对“中年危机”，事业上可
能处于瓶颈期，停滞不前；家庭中上有
老下有小，生活负担重。对此，北京大
学心理学博士肖震宇指出，人到中年拼
的就是心态，如果说年轻时积累知识、
经验是做加法的话，40岁后就要学着做
减法，及时清理消极情绪。调整好工作
和生活的关系，多关注自己和家人，能
让人更豁达。
调剂婚姻。40岁，少了恋爱和新婚

时的甜蜜和浪漫，多了日复一日的琐事
和趋于平淡的感情，婚姻开始出现危
机。肖震宇建议，40岁后也要打造蜜月
期，夫妻可以每年安排一次旅行，培养
共同的爱好，找找恋爱时的感觉，重燃
爱的火花。
注重体检。中医认为，40岁后人的

五脏六腑、十二经脉开始衰落，外在表
现是皮肤日渐松弛面部光泽慢慢消失、
头发变白等，而内在变化是心脑血管变

得脆弱，慢性病开始积累，因此定期体
检十分必要。北京老年医院健康体检中
心体检主检医师马毅建议，除了血压、
血糖等基础项目，建议40岁人群增加血
管、前列腺、骨关节、幽门螺杆菌感
染、肿瘤标记物、乳腺、宫颈、甲状腺
的检查。有家族遗传病的人更要做针对
性检查。
开始健脑。一过40，很多人忽然发

现自己容易分心、老是忘事。“这些都是
中年‘脑力危机’的缩影。”北京宣武医
院神经内科主任医师王玉平说，可以每
天给大脑做做“有氧运动”，比如将时钟
和台历倒置，增加观看难度；试着改变
回家路线，重新认识周围环境；每隔几
个月调整一下家里的布置等。另外，还
要常给大脑“排毒”，通过大笑、冥想、
听音乐等能让身体放松的方式给大脑解
压。
保护牙齿。北京大学口腔医院副主

任医师张晔表示，40岁后，唾液分泌减
少，口腔自洁能力变差，牙齿开始“罢
工”，牙周炎、牙齿酸痛、牙龈红肿等问
题会接踵而来。因此，中年人更要注意
口腔保健。40岁后，除了坚持每天早晚
刷牙，还要每年洗一次牙。

据《生命时报》

在现代，人们已经把养生作为一种社
会潮流。现在打开电视，翻翻书籍，刷刷微
博，大片的养生小窍门充斥屏幕，甚至还
会有通讯行业将养生小常识以彩信的形
式发送到用户手机作为一种收费业务。有
了想要养生的想法是很好，但是将自己知
道的零星的营养、养生知识奉如圣经，将
养生变成了伤身，这样便不可取了。

极端表现一：不吃鸡蛋

现年半百的张大妈退休在家照顾年
过八旬的父母，对于养生她是再热衷不
过。张大妈听说鸡蛋里头胆固醇含量很
高，30岁一过，就不能天天吃鸡蛋了。
联想到了自己家：八十多的老人两个，
五十来岁的人两个，看来是不能吃鸡蛋
了。又听说肉里头也含有胆固醇，有高
脂血症的人也要少吃。于是决定全家不
吃鸡蛋少吃肉。
但是这样“养生”的饮食却没起到

养生的作用，今年体检时，张大妈被查
出了高血脂，这让她很疑惑：自己家的
饮食已经尽可能摒弃胆固醇了，怎么还
会得高血脂症呢？
专家提醒：平时生活中，胆固醇过

多对身体不好，但是过少也不行。人体
中的胆固醇只有30%，是吃进去的，剩
下的全是肝脏自产的。像张大妈这样摄
入的胆固醇量很低，身体就会自我调
节，多制造胆固醇。这就是为什么一些
长期吃素的人，体内胆固醇不降反升的
原因。
鸡蛋里除了胆固醇外，还含有卵磷

脂、优质蛋白等人体所需的营养。完全
不吃鸡蛋并不科学。如果是高脂血症患
者可以隔一天吃一个鸡蛋，健康人每天
吃一个鸡蛋也不会影响健康。

极端表现二：吃菜不吃肉

老李的身体并不好，最近更是查出
了高血糖。老李周围关注养生网的人都
告诉他，淀粉类含糖高、肉类脂肪多，
只有蔬菜最健康，就连中国营养学会都
认同一天一斤菜。老李觉得营养学会都
让多吃菜，那肯定是没错的，而且老话
说：鱼生火，肉生痰，萝卜白菜保平
安。于是各种蔬菜成了老李家餐桌上的
主角。
这样的食谱持续不到半年，老李就

因为上呼吸道感染病倒了，一直好不
了，还差点发展到心衰。原来这都跟他
长期吃素有关。
老李身体本来就不健康，再长期吃

素，就导致他营养状况不良。肉类除了
提供脂肪外，还提供蛋白质，老李长期
吃素，体内蛋白质缺失，免疫力就会下
降。因此比较容易得病，且疾病康复速
度慢。
专家提醒：现在很多人养生进入了

误区，他们对于营养学和健康学懂得很
少，他们的知识来源一般都是道听途说
或者瞟一眼电视，这样得到的养生知识必
然是片面的，如果只看树木、不看森林，怎
么会让身体更健康呢？最健康的饮食，就
是少量多样，均衡饮食，那些有基础病的
人，可以在医生的建议下，避开某些饮食，
但是最忌讳偏颇。 （新浪）

秋高气候干燥，冷热交替，肌肤问
题也随之而来。市民王小姐最近就遇
上了烦心事儿，这脸上成了块“油田”，
从早到晚出油，手一摸明显感觉油腻
腻。为了控油，王小姐特地选购了特效
控油的洁面乳，洗脸皂，用了几天这出
油症状没缓解，整个脸变得红肿，脱
皮。
“秋季因为外界湿度温度的快速
变化，容易导致角质代谢的异常、免疫
系统的紊乱，肌肤屏障机能下降、锁水
的功能减低，肌肤会出现干燥、粗糙、
蜕皮、敏感等现象，其中最常见的表现
为水油失衡。”南京市妇幼保健院皮肤
美容科主任介绍，最近不少患者来看
肌肤问题，出油成了共性，许多人不问
缘由频繁洗脸来控制油脂分泌，结果
不仅没改善，皮肤反而变得更糟。这是
因为肌肤出油过多，并不意味着肌肤
有足够的水分，相反的，肌肤出油过多
往往是因为肌肤缺水严重，要解决内
干燥的问题，最重要的是补水保湿。
秋季如何做好补水保湿，首先不

要频繁洗脸。
你可能会觉得消除油脂，最快、最

舒适的方式就是洗脸，其实不然，洗脸
次数过于频繁，只会破坏肌肤皮脂膜，
再加上没有做好保湿工作，细胞所需
的养分与水分不断流失，肌肤问题只
会越来越糟。建议中性肤质一天洗2
次脸，油性皮肤可洗3次，但不要选择
碱性太强的控油洁肤产品，可以使用
性质比较温和的弱酸性洗面奶，温水
清洗，这样不仅不会刺激肌肤，而且还
能帮助洁面更加彻底。洁面后5分钟
之内，选择清爽质地的长效保湿乳液，
此时护肤产品中的营养成分比较容易
渗入皮肤并被吸收。此外，可以随身携
带保湿喷雾，感觉油脂分泌旺盛的时
候喷一喷，可以补水，舒缓皮肤紧张，
有条件还可以一周使用2-3次品质
不错的保湿面膜来做巩固，维持皮肤
水润度，使肌肤水油达到平衡。
除了做好肌肤保养，建议通过休

息和饮食来调节，每日控制饮水在
6-8杯，多食用清热润燥的水果，如苹
果、梨、石榴、柿子、百合、萝卜、银耳，
也可以吃一些干果品如莲子、花生等。

（新华）

不少人在跑步、快走、骑自行车等
运动时，会出现肚子疼的情况，这在医
学上称为“运动中腹痛”。这种现象虽
然常见，但还是要分清原因，再根据情
况调整处理。
由于准备活动不足、运动不规律

或强度不适合，引起内脏器官不能适
应剧烈运动的需要，是引起腹痛的最
常见原因。当人体由安静状态进入剧
烈运动时，呼吸、循环、消化、内分泌等
系统的配合就可能发生紊乱，引起腹
痛。还有一种是由于不良运动习惯引
起的，多是因为过饱、饥饿或饭后1小
时内运动，引起胃痉挛，从而牵扯神
经，产生上腹疼痛。另外，患有肝炎、胆
道感染、胃肠疾病等慢性病的人，运动
时也会出现腹痛现象。
腹痛时要及时放慢运动速度，调

整呼吸节奏，再用手按压痛处；轻轻按
摩和揉动腹部，也可以起到和顺血脉、
减轻疼痛的作用；用手指分别用力按
压两前臂的“内关”穴(伸臂，仰掌，
在前臂内侧中间，腕后第二横纹上
三横指，两根筋的中间)，这也有助于
止痛；若有心悸、冷汗、昏迷、脉细速等
体征，应立即平卧位，并喝一些糖水；
如果腹痛顽固，剧烈难忍，应及时停止
运动，到医院检查。 据《当代健康报》

40岁是健康分水岭吗 跑步肚子疼
原因有多种

长命百岁
10大迹象

养生切记不可极端

秋季脸出油
勿频繁洗脸

乐清市环保产业园区指挥部招商公告
一、项目概况及招商模式：
乐清市环保产业园区位于乐清经济开发区
乐海围垦区，规划总用地面积为516亩（34.43万
平方米），建筑面积37万多平方米。现将园区内集
中供热、危化品、应急等三个项目分别公开招商，
采用B00模式。
二、报名条件：
（一）供热中心：1.产业类型必须符合要求；2.
具备行业相应的资质；3.有三个以上具有相当规
模供热工程业绩（需提供合同复印件与主管部门
验收意见）。
（二）应急中心：1.产业类型必须符合要求；2.
限温州地区内企业，外地企业在温州地区的分支
机构，分公司不能参与竞买；3.具备废水废气设计
与总承包丙级以上资质（不含临时证书）或浙江
省环境污染治理工程总承包资质（废气与废水，
不含临时证书）。
（三）危化品中心：1.产业类型必须符合经营

危化品要求；2.各种经营许可证齐全；3.近三年内
无安全生产事故（需提交安监主管部门证明）；4.
具备一定的应急处置能力。
三、提交材料：
1.申请书；2.企业情况介绍；3.营业执照、组织
机构代码证、税务登记证复印件并加盖公章；4.企
业法定代表人或负责人持有效身份证件，委托人
持有效授权委托书申请报名；5.项目建设计划书
（需有详细的环保措施与应急措施）；6.硬件设备
资料清单；7.管理人员及技术操作人员资料；8.承
诺书；9.其他相关材料。
四、报名时间：2013年11月8日-9日上午9
时至11时，下午14时至16时。
五、报名地点：乐清市环保产业园区指挥部

（乐清经济开发区纬20路与经七路交界处）
六、联系人：陈主任 电话：0577-62660035

乐清市环保产业园区指挥部
2013年11月1日

乐成二环路北首（乐清书城东首）中心住宅
跃层一至三层共240m2已装转让。独立门户，可
作办公、住房，价格面议。电话：13706604686。

房产出售高薪诚聘
雁荡小镇高薪诚聘办公室主任助理1

名。要求年龄30-40岁。懂电脑，有后勤管理
经验者优先。联系人：林先生15058771852。

教育培训
●学电脑要选大机构-春华教育
提供网络工程、广告设计、CAD、网上开店

模具、pro/E、室内装潢 62725595

●公办乐清电大，您的学历进修首选！热推政府
学费补助专业——学前教育。学校另设社区学院、

城市学院市民素质培训中心、浙大远程、东北师大

学习中心，咨询报名：62525033 QQ：146343508

●箭金学堂会计从业资格证、会计职称
辅导，名师授课，高通过率。62301111

综合信息

●乐清市地税局偷税举报

电话62575000

●黄杨木雕小红工作室15157771710

●厂房出租柳市腾飞路6号二幢五层4000m2，
另深河村厂房1000m2,13868708329

●海宁皮革城购物一日游61510167

●专职招生人员要求：有地方教育资源，
相关工作经验者优先

年龄：45周岁以下

工资待遇:4万年薪+绩效考核

联系电话：18057196578（郭老师）

遗失声明
遗失 2005年7月1日核准的乐清市金亚
气动设备有限公司营业执照（副本），注册

号：3303822132983，声明作废。

遗失 2012年3月5日核准的乐清市仙溪
民安水泥店营业执照（正本），注册号：

330382601045072，声明作废。

遗失2010年12月7日核准的乐清市顺格
电器有限公司营业执照（副本），注册号：

330382000142510，声明作废。

遗失 2007年2月9日核准的浙江华武电

器有限公司营业执照（正、副本），注册号：

3303821013415，声明作废。

遗失 2012年12月19日核准的中国邮政
储蓄银行股份有限公司乐清市虹桥镇支行

营 业 执 照（ 副 本 ），注 册 号 ：

330382000062083，声明作废。

遗失乐清市临坤电器科技有限公司国、地
税 税 务 登 记 证（副 本 ），号 码 ：

330323101935412、 330382077572031，

声明作废。

遗失乐清市顺格电器有限公司组织机构
代码证（正、副本），号码：56696225-X，声

明作废。

遗失乐清市晟隆紧固件有限公司财务章
（3303820042002）、法人章（林雷彬），声

明作废。

遗失乐清市东央五金弹簧厂财务章、法人
章（梁三燕），声明作废。

遗失浙江贝司特电气有限公司的公章、财
务章、法人章，声明作废。

遗失乐清市赫德电气有限公司的中国银
行开户许可证，证号：J3333003354101，声

明作废。

遗失乐清市夜夜娱乐有限公司的中国农
业 银 行 开 户 许 可 证 ，证 号 ：

J3333003271001，声明作废。

遗失乐清市顺格电器有限公司的中国农
业 银 行 开 户 许 可 证 ，证 号 ：

J3333002937101，声明作废。

遗失林景旭执业助理医师注册证书，证
号：110330382001988，声明作废。

遗失陈海燕中国保险监督管理委员会
2008 年 5 月 14 日 颁 发 的

20080533030009000291号《保险销售从

业人员基本资格证》，声明作废。

遗失乐清市柳市旭微健康信息咨询服务
部的《通用机打发票（其他服务业）》，发票

代码：233001373633，NO.1945627，为空

白未填，声明作废。

遗失乐清市顺格电器有限公司的机构信
用代码证，证号：G10330382002937106，

声明作废。

遗失乐成镇支岙村郑育平的林权证，林权
证编号：C330603981878，乐山林证字

（2007）第0102597号，声明作废。


