
寿星堂 老年人多练深呼吸
102岁携手91岁，
成最老新婚夫妇

常吃西红柿能防治胃癌 每顿少吃一点，身体更年轻
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老年人晚上散步别贪多

英国一项研究显示，90% 以
上的成年人不会有意识地调节
呼吸。对身体较弱、常常患有慢
性疾病的老年人来说，经常做深
呼吸运动有助于改善身体条件，
使老人健康长寿。

深呼吸锻炼可预防、缓解疾
病，促进身体恢复健康。慢性支
气管炎、肺气肿、支气管哮喘等
被大家熟知的疾病，都是呼吸道
系统慢性疾病，它们往往会对机
体造成严重的伤害。长期坚持深
呼吸锻炼能够有效提高呼吸肌
的收缩能力并使其恢复弹性，同
时，胸部的扩张力及肺活量也会

大大增加。
每天进行深呼吸锻炼能够充

分调动肺泡工作，从而有效降低
血压。在我们平静地呼吸时，只有
一部分肺泡充分工作，其他肺泡
则处于静息状态。在深呼吸时，绝
大部分肺泡可充分参与运动。另
外，由于肺泡在工作时会产生前
列腺素，在深呼吸时，前列腺素可
明显增加，进入血管之中，会使血
管扩张，血压自然降低。

经常深呼吸能够放松大脑，
调节神经系统，放松身心，睡眠质
量得到改善。还可以促进肾的吸
纳功能，从而达到养肾的目的。

那么，如何正确地深呼吸
呢？最重要的是，要注意呼吸是
否均匀、缓慢。吸气时，尽量用鼻
均匀、缓慢地深吸，直至吸不进
气体为止；呼气时，用嘴用力往
外吐，想象自己在吹气球，这样
才能最大限度地将废气排出体
外。深呼吸时还要注意放松身
体、集中思想，最好坚持每日锻
炼3次，每次10-15分钟。

深呼吸也有“禁忌”。尽量选
择空气清新的环境，因早上不利
于污染物扩散，所以锻炼时间不
要太早，最好在早 8 点后，也不推
荐晨间在树林里深呼吸。患有冠
心病、心绞痛的病人不宜做，容
易加重心肌缺血；有慢性气道疾
病的患者宜在医师指导下进行
呼吸功能锻炼。 据《生命时报》

老年人不宜将主要的锻炼时
间放在晚上，而且时长应控制在
半小时以内，以免伤气。中医认
为，晚上，人的“精
气神”内敛，阳气收
藏，老年人本就气
血不足，加上“久行
伤肝”，一旦行走太过，甚至大汗
淋漓，不仅伤筋，还易伤肝气。因
此，老人晚上散步，以 10-30 分
钟、不感觉疲劳为宜。

美国国家睡眠基金会指出，
睡觉前两小时不宜外出散步，以
免影响睡眠质量。因为散步时体

温升高，人的大脑会得到降低体
温的信号，体温降低使人放松，因
而可以促进睡眠。但如果散步离

入睡时间太近，不足以使身体降
温，反而影响睡眠质量。因此，最
好将晚上散步时间提前到睡前 3
小时。比如打算 22:00 睡觉，可以
在 19:00 前外出散步，不仅有助促
进全身的气血循环，还可以舒缓
情绪。如果室外风大，或气温较

低，可以改在室内。
另外，晚上散步动作要舒

缓。很多老年人喜欢边走边拍打
身体或按摩腹部，这种
方式更适宜晨起锻炼
的老年人。如果是餐后
散步，被拍打的器官会

受到刺激，使人体过于兴奋，不
利晚上睡眠。因此，大家在晚上
散步时，可以有规律地伸伸胳
膊、打打拳，让疲劳的肩、颈、肘
等部位得到充分锻炼，但动作幅
度不宜过大。

据《健康报》

西红柿中含有大量的维
生素C、B族维生素和胡萝卜
素，还含有丰富的抗氧化剂，
可以防止自由基对皮肤的破
坏，具有非常好的美容抗皱效
果。美国和意大利的科学家近
期联合发表在《细胞生物学杂
志》上的研究发现，西红柿的
提取物还能阻止胃癌细胞生
长并抑制其恶性特征，帮助预
防、治疗胃癌。

研究人员检测了两种西红
柿全部提取物对胃癌细胞株的
作用。结果发现，每种提取物不
仅能阻止胃癌细胞的生长，还
能干扰癌细胞转移。

该研究的共同作者、意大

利梅尔科利亚诺肿瘤研究中心
的丹尼尔拉·巴洛尼表示，西红
柿的抗肿瘤效果并不是与某种
特定成分（如番茄红素）有关，
它的抗癌效果是整体作用的，
也就是说吃西红柿就可以达到
帮助预防和治疗胃癌的效果。

据家庭医生在线

人人都希望留住青春，因此
全球各种抗衰老产品已构成了
一条巨大的产业链。然而润肤
乳、精华素之类的产品都只能作
用于皮肤表层，不能从根本上延
缓人体细胞老化造成的衰老进
程。美国杜克大学最新研究发
现，每顿少吃一成，也许能起到
延缓衰老的效果。

此前有研究称，限制热量摄
入可以延缓蠕虫、苍蝇和老鼠的
老化，为探讨限制热量摄入是否
能延缓人类的老化？研究人员招
募了 220 名参与者，将他们分成
两组，其中，145 人限制饮食，平
均每顿少吃一成，另外的 75 人没
有任何限制。

研究开始时，两组参与者实
际平均年龄为 38 岁，生理年龄是
37 岁（生理年龄是通过计算总胆
固醇、血压和血红蛋白水平等得
出的）。

随访两年后发现，限制饮食
组平均每年生理年龄都会减少
0 . 11 岁，身体更年轻；而未限制饮
食的参与者每年生理年龄都会
增长 0 . 71 岁。

新研究揭示了控制热量摄
入与衰老之间的联系。但研究人
员表示，这不是让人们不吃饭、
指望这样能永葆青春，重要的意
义在于让人们了解管理身体的
重要性，并为人们在选择食物时
提供更多参考。 据人民网

2015 年 6 月，英国 102
岁的柯比和 91 岁的老太勒
基在相恋 27 年后结婚，成
为世界上最老的新婚夫妇。
这对年龄加起来将近 200 岁
的长寿情侣想要告诉大家，
任何年龄都不要放弃爱与
被爱的甜蜜。

专家点评：杨萍表示，
无论任何年龄，都要勇于追
求幸福、表达爱意，这是一
种必需的心理需要。然而，
受传统文化影响，很多国人
往往羞于表达感情，老人的
情感表达更是隐蔽、含蓄。
专家呼吁，鼓励单身老人追
求“黄昏恋”，能获得更多安
全感和幸福感；建议老年夫
妻勤于表达对彼此的依赖
和爱意，能极大提升生活品
质。 据《生命时报》

桑叶洗头治脱发

桑叶水洗头源自《千金
方》,具体如下：取新鲜桑叶
200 克，洗净搓碎后，放入容
器注入清水，继续使劲搓揉，
直到水变暗绿胶汁状，随后
将碎渣叶滤去，将汁略加热
洗头。

桑叶味甘苦、性寒，具有
疏散风热、平肝明目、清肺润
燥、凉血止血的功效，对因肝
火上炎、肺燥伤阴、血热血
燥、风热外袭等引起的头皮
瘙痒、头屑偏多、脂溢性脱发
等有一定疗效。建议在清洗
时，多洗几次，因为桑叶上有
一些油脂，容易遗留在头发
上，引起头皮瘙痒。此外，桑
叶性寒，处于经期或怀孕中
的女性要慎用。

中医认为，五脏气血的
盛衰及七情过极均能直接影
响头发的健康。发为血之余，
肾藏精，精化血，肝藏血，故
要养出一头秀发，还需从养
肝血、补肾精、调脾胃及维持
气血畅通(尤其头部)几方面
共同着手，配合饮食上多摄
取黑色食物，营养均衡；保证
睡眠充足，11 点前入睡；规
律运动，保持良好情绪；避免
染发、烫发、曝晒等物理化因
素的损伤，这样头发才会更
健康。 据人民健康

第十三届全国营养科
学大会上，“水中矿物质和
健康国际论坛”受到广泛关
注，数位专家针对饮用水中
营养素与人体健康的关系
进行了研讨。

北京大学公共卫生学
院营养与食品卫生系教授
马冠生表示饮用水中的钙
和镁对预防心血管疾病有
一定作用。美国印第安纳大
学公共卫生学院何卡教授
调查发现，世界长寿地区的
饮用水 pH 都在 7-8 . 5 之间，
呈弱碱性。弱碱性水中含天
然矿物质，尤其是镁，对慢
性病有防治作用。

据人民网

长寿地区
饮用水呈弱碱性
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