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光线好时，连米粒般大小的
字都能看清；正常音量的说话，
也听得真真切切。家住辽宁省朝
阳市振兴路四段 42 号楼的马连
生，今年 95 岁了，行动自如，耳
不聋眼不花，而且满口大多是真
牙。读书看报、锻炼身体是他每
天的必修课，他时常还会弹弹古
筝、拉拉二胡，兴致来了还会提
笔画上几笔，活得真实恬淡、快
乐怡然。

“ 80 岁时在老年大学学的

古筝，90 岁时自学的二胡，画画
则是从年轻时就有的爱好，一直
伴随着自己。”马连生思路清晰，
说起话来有板有眼。在拉《紫竹
调》弹奏《春江花月夜》时，马连
生根本不用谱。他表示，很多曲
谱都背下来了，现在隔三岔五地
会来那么几曲。

马连生居室内的健身器材
也非常多，好像一个小小的健身
房。柜子上放着羽毛球、球拍和
跳绳，柜子下面放着呼啦圈，在

门后放着哑铃，一侧墙壁上则挂
着大风筝和拉力器。马连生说，
前两年还骑自行车，也转呼啦
圈，每天还会跳广场舞，天气好
会放风筝。现在天气好时，会找
伙伴打羽毛球，每天下午到公园
内疾步走一公里以上，“每天走
完身体都会微微出汗，感觉热乎
乎的”。

马连生爱好广泛，柜子上一
摞精致、典雅的乐谱本，全是他
自己做的。他的画也都是自己裱

的，墙上挂的雄鹰风筝也是自己
亲手做的。不知道的，还真会以
为是出自专业人士之手呢。

不仅如此，马连生看书也非
常走心，并且总结出了心得，要
想长寿，“必须要做到‘童心、猴
行、蚁食、龟欲’四点。同时要滋
养身心，滋养身体要饮食清淡，
多吃五谷杂粮；滋养心灵要不断
学习，不断丰富自己的精神世
界”。

据《燕都晨报》

九旬“艺术男”练出杠杠的身体

北方天气开始变冷，数以百
万计的老年人开始准备到海南、
广东、广西、福建等热带和亚热
带省份过冬。

黑龙江中医药大学教授王
宇团队通过调查研究，认为这种
养老方式并不适合北方地区，老
人特别是年过七旬的体弱老人，
建议老人南下前三思。

调查发现，一些患有高血压
的北方老人，天气寒冷后到海
南，血压便会恢复正常。这是因
为海南气温高、出汗多、血管舒

张、血液压力减少，并非真的治
病去根儿了。同时，海南饮食以
低盐、清淡为主，且蔬菜水果丰
富、质优价廉，再加上海产品丰
富，这些都易于软化血管、增强
血管弹性，血脂随之下降，有利
于轻度心脑血管疾病的恢复。另
外，南方地区温暖潮湿，对慢性
阻塞性肺疾病的发病确实能起
到预防和减缓作用。

但是，躲避寒冷、追求温暖
并不是北方老人的最佳生活方
式。国际相关研究证实，生活在

寒带的人比生活在热带的人平
均寿命长 10 岁以上。当人的体
温降低 3℃ 时，代谢率可降低一
半。热带地区的高温使得人体新
陈代谢加快，会加速老年人的衰
老速度。

老年人长期生活在高纬度
的北方，造就了耐寒不耐热、喜
干恶湿的体质。海南冬季持续高
温炎热，长时间处于这样的环境
下，对于皮下脂肪相对较厚、散
热功能较差的北方老人来说，并
不一定适合。海南空气湿度达
89% ，降水多，不适宜患有风湿
病的老年人长时间居住。

此外，单程路程长达四五千
公里，上飞机时零下 20℃，下飞机

时零上 30℃，急剧的温度变化使
很多老人每年到海南初期都会出
现不断出汗、心跳气短、乏力等
严重不适，再加上旅途劳顿、饮
食差异大、潮湿，使老人脾胃功
能下降，食欲不振，水土不服。经
过两三个月的过渡，老人们身体
刚刚适应，又该“北返”了。

王宇认为，北方地区具有低
温养生的独特性，空气清新、水
质优良、绿色食品丰富，还有天
然的冰雪运动、丰富多样的地域
文化等，虽然冬季寒冷，但也具
备寒地养生、养老的各类优质条
件，北方人更适合“寒地养生”，
不一定非要去南方避寒。

《中国中医药报》

老人慎选候鸟式养生

中药熏洗治脉管炎
当归、威灵仙各 15 克，独

活、桑枝各 30 克，上药用布包
好，加水大火煮开后，改用小火
煎煮 20 分钟后去渣，药液趁热
熏洗患处，每日 1 次，每剂药可
用 2 天。此方适用于本病的早
中期。

治复发性口疮方
吴茱萸 15-30 克，研末后

用醋调糊状，敷双足涌泉穴，外
敷纱布，胶布固定，每日换药 1
次，连用 3-5 日。

据中医中药秘方网

幽门螺旋杆菌是导致慢
性胃病的元凶。不洁的口腔内
和污染了的牙刷上，暗藏着大
量的幽门螺旋杆菌，牙缝及牙
刷深部所遗留的食物残渣，为
这些病菌提供了良好的滋生
条件。幽门螺旋杆菌随唾液和
饮食进入胃内，是导致胃溃
疡、胃炎复发的根本原因。

据《医药养生保健报》

千家药方

健康小知识

益生菌和抗生素
应间隔服用

抗生素能杀灭细菌，益生
菌则是对人体有益的菌，在服
用益生菌的同时再服用抗生
素，会使益生菌无法发挥效果。
因此，若服用益生菌的同时还
需要服用抗生素类药物，要注
意两者的服用至少间隔两小时
以上。 据《健康时报》

血液过黏稠危害大

血液黏稠度过高是很多
疾病的诱因，如冠心病、急性
心肌梗塞、高血压、闭塞性动
脉粥样硬化、高脂血症、糖尿
病、肺源性心脏病、视网膜中
央静脉阻塞等。晨起头晕、午
餐后犯困、蹲着干活就气喘、
阵发性视物模糊等现象，都可
能是血液过于黏稠的表现，一
定要及时调理。

据《老年日报》

牙齿不洁成胃炎隐患

很多老人都有这样一个误
区，认为牛奶是小孩子的玩意，
上了年纪的人并不需要，家里
买来的牛奶都是只给孩子喝，
这就大错特错了。中国医科大
学附属盛京医院曹晓玲介绍，
对于老人来说，喝牛奶也应该
成为每天必修的功课，其中，酸
奶中的钙易于吸收，可以延缓
骨骼衰老。此外，它还含有蛋白
质、维 A 和核黄素，在强化奶
中，还含维 D。

建议老人每天饮食中有 1
/8 应为牛奶和奶制品。最好能
保证 400 毫升的牛奶、酸奶摄
入量，底线则是 250 毫升。奶酪
则是浓缩的奶精华，一般来说，
10 克奶酪可以折算成 35 毫升
牛奶。 据《沈阳日报》

老人补钙喝点酸奶

很多人觉得咳嗽伤咽喉，
总是忍着不咳。其实，有时主动
咳嗽（即无病也咳嗽）不仅能保
护呼吸道，还是一种简便有效
的心脏自救术。

对于普通人来说，适时咳
嗽是一种良性刺激。在呼吸道
黏膜受到刺激时，咳嗽作为一
种保护性的反射动作,可以及时
清除气道分泌物，保障呼吸道
通畅。在大气污染严重时，人吸
入的大量粉尘、微粒及废气中
的毒性物质会在肺部沉积下
来，引起支气管、肺泡炎症，甚
至导致中毒、癌变。主动咳嗽能
使呼吸道产生巨大气流，起到
清扫、保护肺脏的作用。尤其是
慢性支气管炎、支气管扩张、肺

脓肿等呼吸系统疾病的患者，
咳嗽能够帮助排出痰液、保持
呼吸道通畅。

主动咳嗽还是一种急救
术，它能使一些突发心脏病患
者得到缓解，甚至保住性命。患
者突发心跳骤停时，可鼓励或
刺激其咳嗽，促使心室收缩和
心脏搏动，使心跳恢复。另外，
心跳极缓并伴有低血压的患
者，主动咳嗽可刺激交感神经
兴奋，并增强心肌对氧气的摄
取，有助于维持血压，并使心率
增快。

需要提醒的是，患有慢阻
肺、支气管哮喘、肋骨骨折等病
症，以及身体虚弱的老年人不
适合主动咳嗽。据《生命时报》

主动咳嗽能救命

喝茶没喝对反伤肾
喝茶有助减少肾结石的

发生，但错误的喝茶方式不但
不能护肾，反而伤肾。茶含有
氟，肾脏是氟的主要排泄器
官，因此过量饮茶会损害肾
脏。实验表明，滞留肾脏过量
的氟能引起动物肾脏皮质与
髓质肾小管损害。

另外，常喝浓茶可诱发肾
结石。有人认为，酒后喝浓
茶，有“醒酒”作用，这是一种
误解。酒精进入肝脏后，通过
酶的作用分解为水和二氧化
碳，经肾脏排出体外。而茶碱
有利尿作用，茶中含有的茶
碱，它会使尚未分解的乙醛过
早地进入肾脏，危害肾脏健
康。

据《武汉晚报》
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