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1 .“晚上别吃太多，否则
会生病。”——— 106 岁的斯
坦尼斯拉夫·科尔瓦斯基在
接受英国《每日邮报》采访
时说。

研究表明，如果在夜间
进食过于油腻的食物，身体
会更倾向于把这些热量作
为脂肪存储起来，而不是把
它作为能量来燃烧，这就会
导致体重增加，埋下多种健
康隐患。

2 .“每天都坚持锻炼是
我例行的生活常规。把体育
锻炼作为日常生活中的一
部分，使其程序化，就像刷
牙 和 洗 澡 不 可 少 一
样。”——— 101 岁的艾达·柯
灵在接受《纽约时报》采访
时说。

随着时间的推移，任何
重复性和经过深思熟虑的
实践活动都会让大脑的神
经连接变得越来越强壮和
厚实。让体力活动自然而然
地成为你生活中不可或缺
的一部分，也会令肌肉更为
强壮发达。

3 .“做什么事情都适度，
态度积极，对周围的事物怀
有感恩之心。”——— 100岁的
劳蕾塔·泰吉特在接受《今
日美国》采访时说。

心态会影响到健康，精
神面貌对身心健康的影响
面颇为广泛，其中包括心肺
功能、睡眠模式和身体姿态
等。保持乐于成长、热爱学
习和关爱他人的心态会让
人们打开心灵的大门，乐于
接受新体验，促进创新观念
的迸发，更好地照顾自己和
周围的人。

4 .“我参加了很多有意
思的活动。”——— 104 岁的
梅伊·路易斯在接受提倡简
约生活理念的美国时尚杂
志《返璞归真》采访时说。

研究显示，新体验会以
奇特的方式刺激大脑，把身
体暴露于新环境之中有益
于新的脑细胞得到生长。

据《生命时报》

百岁老人的“长寿哲理”

据最新报道，来自英国北爱
尔兰的唐纳利兄妹13人，年龄加
起来已经有1073岁，成为了吉尼
斯世界纪录上全球最长寿的家
族。在这13人中，年纪最大的93
岁，最年轻的72岁。他们说，自己
长寿的秘诀是，早晚食用健康的
燕麦粥。

燕麦的保健功效

1 .燕麦中的蛋白质、钙含量
是谷物中最高的。

2 .燕麦的餐后血糖上升速
度较慢，有利于提高人体胰岛素
的敏感性。

3 .燕麦中所富含的可溶性
纤维β葡聚糖和燕麦皂甙能降
低血脂，预防心脑血管疾病。

4 .燕麦富含不可溶性的膳食
纤维，食用后易产生饱腹感，能在
一定程度上可以预防肥胖。

根据需求挑选燕麦品种

目前，超市里的“燕麦片”多
达十余种，如何挑选呢？

第一，看配料表。纯天然燕
麦产品的配料表中只有燕麦，而
营养差些的产品配料表中还有

植脂末、白砂糖等。
第二，越黏的越好。选购时

可现场试吃或少买点，到家后看
煮的黏稠度再定。

第三，根据肠胃功能选择。不
同品种、产地的燕麦，外形、营养
物质含量、加工等都有差异，许多
进口燕麦在营养上不如国产。

对肠胃消化能力较差的人
群来说，选择熟化程度较高的燕
麦，煮软后食用。而对有降脂、降
糖需求的人群来说，则建议选择
纯燕麦片或燕麦麸皮加工的冲
调粉。

煮能更好地发挥保健功效

煮着吃更好，煮能让燕麦中

的β葡聚糖溶解出来，发挥保健
功效。但在血糖控制等其他营养
功效方面，煮和冲调的差别不
大。

燕麦几乎能和任何食物一
块吃。如果不太喜欢燕麦的口
感，不妨试试这些方法：

一是早晨喝白米粥、牛奶
时，加少量燕麦，能滋养脾胃；

二是加入汤羹、炖肉汤中；
三是蒸鸡蛋羹时，混合一些

燕麦汤在蛋液里，可以做成燕麦
鸡蛋羹；

四是磨豆浆时，把大豆和燕
麦按照 1∶1 或者 2∶1 的比例混
合，不但营养更均衡，且特别爽
滑。 据《宿迁日报》

世界最长寿家族爱喝燕麦粥

五禽戏暗藏长寿之道

热播剧《军师联盟》中，司马
懿从华佗处学得“五禽戏”，带着
司马孚一起练习，后来一个活到
73 岁，一个活到 93 岁。

除了强身健体，五禽戏
还融合了气功和中医原理，
通过模拟虎、鹿等动物的动
作和神态，使全身多个关节、五
脏六腑得到运动。

“五禽戏”特别适合年老体
弱者练习，对治疗风湿病、肩周
炎、中风后遗症等慢性病有一定

作用，高血压、心脏病病人则可
改善心肺功能。

他提醒，练“五禽戏”一般练
到一身轻松、微微出汗为好，每

日 1-2 次。练习时全身放松，心
态祥和，吸气用鼻，呼气用口；练
习者要形神兼备，才能取得良好
的锻炼效果。

其中，虎戏有助强壮体力，

练习时应表现出威猛的神态；鹿
戏有助舒展筋骨，练习时要把鹿
探身、仰脖、缩颈、奔跑、回首等
神态表现出来；熊戏有助改善脾

胃，练习时要表现出撼运、抗
靠、步行时的神态；猿戏有助
发展灵活性，练习时要模仿

出纵山跳涧、攀树蹬枝、摘桃献
果的神态；鸟戏有助增强心肺功
能，练习时应表现出亮翅、轻翔、
落雁、独立等动作神态。

据《武汉晚报》

鼻子不灵警惕重病 睡醒保健操
改善健康状况

用手指梳头一分钟：用双
手手指从前头开始重复向后
脑勺依次梳理。可以慢慢唤醒
脑细胞，增强脑部血液流量，
促进头部血液循环，对预防心
脑血管疾病有益处。

轻揉耳廓一分钟：用双手
手指沿着左右耳廓，从前向后
轻揉 30 次，从后向前轻揉 30
次，再上下轻揉 30 次，最后用
双手轻拍左右耳朵 10 次。耳
朵上布满全身的穴位，这样疏
通经络，防治耳鸣、目眩、健忘
等症状。 据中华养生

有位老人用泥巴敷腿，说
是他自己琢磨出来的养生法，
可以去除寒气和湿毒。对此，武
汉市中医医院风湿科副主任医
师熊源胤表示，这位老人的做
法存在一定风险，如果泥巴中
污染物超标，而当事人皮肤上
有破口，就极易导致微生物感
染和重金属伤害。中医上倒是
有一种和泥疗高度类似的“蜡
疗”，据《本草纲目》记载，将蜡
融化后刺激特定穴位，对风湿、
冻疮有奇效。此外，现在一些中
医院也尝试将中草药打成粉，
以泥土为介质制成药泥，利用
药物的透皮吸收治疗特定疾
病。但这些治式均属于专业性
很强的医疗行为，不建议市民
自行操作。 据《武汉晚报》

很多人认为煎煮的中药
汤剂越浓，药效就越好。其实
不然。汤剂浓度高并不见得效
果就好，浓度一定要适中。

煎中药是中药饮片中的
有效成分不断释放、溶解的过
程，而当煎到饮片本身与药液
中的有效成分浓度平衡时，这
种扩散运动就会停止。此时如
果再继续煎煮，以求“又浓又
少”，不仅药物内的有效成分
不会再释出，还可能使非有效
成分（如树脂、树胶、色素等大
分子化合物）不断溶出，这样
会使药液中有效成分因不断

蒸发而减少，从而降低药效。
除了滋补药煎煮时间稍

长，多数中药不需要浓煎。特
别是解表、清热、芳香类药物，
煎煮的时间还要更短一些，如
麻黄、桂枝等解表药，金银花、
菊花等清热药，砂仁、沉香等
芳香类药物。

风寒感冒者多需要解表
散寒，药物煎煮的时间就不宜
过长；调理气虚者，补益药就
需要浓煎。具体煎到什么程
度，用多大量，需要请中医根
据病情确定。

据《保健时报》

常用开塞露，便秘或加
重，也会对开塞露产生依赖。
建议大便干结者需遵医嘱辅
助用渗透性泻药（复方聚乙二
醇、乳果糖等），胃肠动力障碍
者要用胃肠动力药（莫沙必
利、依托必利等），如有肠道菌
群失调，应服微生态制剂。用
药后，如果症状没有缓解，甚
至便秘加重，应及时就诊，调
整用药方案。

据《南方农村报》

敷淤泥祛湿有安全隐患

便秘少用开塞露

“竹炭食品排毒”别轻信

最近，竹炭花生、竹炭金纳
豆、竹炭面条、竹炭面包、竹炭
蛋糕等，在一些卖场登场。第二
军医大学附属长海医院药学部
主任药师王忠壮教授表示，竹
炭食品中的竹炭只是穿肠而
过，不会被人体吸收，也不会进
入血液，因此厂商关于“竹炭可
以吸附人体内有害物质，净化
血液，有助于消化排泄”的说法
并不确切。由于药用活性炭是
不能被人体吸收的，会随粪便
排泄，导致大便呈黑色，因此，
吃了竹炭食品后排泄的深黑色
大便也并不是排出人体毒素，
而是未消化的竹炭。

据《北京青年报》

鹅卵石“热疗”作用有限

安徽淮北一广场，每天都
有老人打着遮阳伞躺在鹅卵
石地面上做“热疗”。有人说躺
在太阳晒过的鹅卵石上可除
体内湿气，所以大家才坚持。

北京中医药大学教授张湖
德说，在石头上热疗类似于中
医的灸疗，对部分虚寒体质的
轻症患者可能有辅助作用。不
过，暑湿之邪是要应对的头号
邪气，夏季本就不应热过头，如
果要在户外锻炼，最好选择在
有绿荫的清凉处进行。如想在
石头上做热疗，时间不宜过长。
体质弱、年龄大的老人务必有
家人陪同，以免出现意外。

据深圳新闻网

中药汤剂并非越浓越好 玩填字游戏
可使大脑年轻10岁

英国埃克塞特大学和伦敦
大学国王学院的研究人员对
17000名年龄为50岁的健康人，
进行了记忆力、注意力和推理
能力的网上测试。研究发现，越
是经常玩填字游戏的参与者，
他们在评估注意力、推理和记
忆的任务中表现得就越好。

研究结果显示，在有关语
法推理速度和短时记忆准确性
方面的测试中，那些每天完成
填字游戏的人，其大脑功能年
龄比他们的实际年龄年轻 10
岁，有助于预防老年人的大脑
衰退。 方留民

四年前，王大爷发现自己经
常把饭菜烧糊了，可自己一点都
闻不到糊味，他想可能年纪大了
鼻子都会不灵的，就没在意。

到了今年，王大爷发现自己
的手不灵活了，拿水杯都慢半
拍，费了老大劲儿才拿起来。看
电视时，拿着遥控器的手也会不
受控制地颤抖，他意识到自己身
体可能出毛病了，到医院就诊后
才知道，原来这些症状是由帕金
森病引起的。

嗅觉出问题一定要引起重
视，是因为嗅神经与脑组织的联

系十分紧密。在没有感冒、鼻炎
等鼻腔问题的情况下，出现嗅觉
功能障碍，即“鼻子不灵”，可能
与帕金森病、老年痴呆等神经内
科疾病有关，需引起重视。

随着年龄增长，70 岁以后
嗅觉会发生正常的生理性减退，
老年朋友不必过度担心，但要留
心生活细节。若以前闻醋、大蒜
时觉得气味很冲鼻，现在突然没
感觉了，或家人突然说近期炒菜
的口味变得特别重，就需警惕嗅
觉减退，及早就医。

据《襄阳晚报》

锻炼臀部改善身体内环境

目前，很多养生馆声称做臀部
保养能让人更有活力更年轻。南京
市中医院肛肠科主任中医师丁曙
晴认为，臀部美化需要通过锻炼来
实现。臀部有督脉和膀胱经经过，
八髎穴是很好的养生穴位。八髎穴
是上髎、次髎、中髎、下髎穴（各一
对）的总称。八髎穴所在区域，就是
盆腔所在之处。我们可以通过在八
髎区域进行推拿、拔罐或艾灸，从
外而内调理身体。 据《白银日报》
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