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健康小知识

历史上一些君王总是想追
求长生不老，当然长生不老是不
可能实现的，但是想要延长寿命
却是有办法的。长寿听起来是项
大工程，但实际，生活中的一些
小细节只要你稍加注意日积月
累同样能挥发意想不到的功效，
想要长寿，那么不妨勤动嘴。

善于漱口和吞津

俄罗斯科学家发现，连续漱
口 5 分钟左右，中枢神经系统就
会开始兴奋，漱口结束后瞬间分

泌出的大量唾液会加剧这种兴
奋，对大脑起到良好的保健作
用。中国传统的养生术中就有

“鼓漱”一说，用舌头在口中上下
搅动 36 次以上，产生的唾液分 3
次咽下，方有邪火不生、气血畅
通、利五脏、益寿延年的功效。

少食多餐

老年人的胃肠道、肝肾等脏
器功能较弱，少食多餐能在保证
营养摄入的前提下，将身体负担
减少到最小。老年人最好每天吃

四至五顿，每次五六成饱为宜。

细嚼慢咽

人的咀嚼活动和大脑息息
相关，当咀嚼食物的次数增多或
频率加快时，大脑的血流量也会
明显增多，活化大脑皮层，从而
延缓衰老。

勤于交谈

我国著名国画大师关山月的
长寿之道就在于经常与人交谈，既
活跃了自己的脑子，又结交了各界

朋友，心情开朗，胸襟豁达。多交谈
能减少孤独和抑郁的发生。

唱歌发笑

唱歌不仅能让人心情愉快，
还能增强免疫力。笑也是健康最
好的帮手，法国心理学家指出，
人们发笑时，大脑内会发生一场

“生物化学暴风雨”，可使大脑功
能得以极大改善。老年人多唱
歌，多开怀大笑，能放松大脑，有
效地预防老年痴呆的发生。

据《医药养生保健报》

老人保持长寿的五个秘诀

在读书看报之余，我总结出
一套“深度”养生法，坚持了 6 年
多，我发现自己身体越来越健
康，现在连感冒都没犯过。
蔬果选择颜色深一点的

我在报纸上看到这样一则
常识——— 食物颜色深一点的更
能防癌、抗衰老，于是我家的餐
桌上经常会有深色蔬果，如紫甘
蓝、胡萝卜、洋葱、黑加仑、葡萄
等。另外，有些人喜欢生吃蔬菜，
但是我通过自己的体验发现，深
色的蔬菜不宜生吃，最好煮熟
吃，颜色浅一点的蔬菜，如生菜
等才适合生吃。

枕个药枕让睡眠深一点
我在退休后就有了失眠的

毛病，后来越来越严重，有时晚
上 12 点多还睡不着。几年前，我
找到当地的老中医，诊断后他帮
我开了药方，让我将这些药塞进
枕头里。药方是这样的：合欢花、
白菊花、磁石、夜交藤各 100 克，
远志、石菖蒲、茯神各 60 克，丁
香 30 克，白檀香 20 克。把这些
药材研成粉末，装进一个布袋
子，然后放进枕芯。就这样，枕着
这个药枕差不多半个来月，我的
睡眠质量就好多了。同时，晚上
我还配合泡脚、听音乐，让自己

能进入深睡眠。提醒各位的是，
这个药方是医生针对我的症状
开的，大家如果要用，可以去药
店问下药师是否安全。
和家人的往来深一点

退休后，我常感到给子女添
麻烦，感觉自己没啥用了，有点
郁郁寡欢。我的女儿看出来后，
经常组织家庭聚会，在聚会上让
我主持讨论家庭大事。在这些聚
会中，我们讨论交流工作近况，
一起决策买房装修等大事，我慢
慢感觉自己对家庭还是有用的，
人变得开朗很多。

（广东深圳 余续德 84 岁）

美国研究人员最近发现，年
轻人常带老人玩游戏，能帮助他
们逆转大脑老化。而且不管年龄
多大，只要有意识地锻炼大脑，
就能激发它的潜力。

大脑：改习惯延缓脑衰

北京医院神经内科主任陈
海波教授还总结了大脑减龄“三
字诀”——— 笑一笑、做计算、吃核
桃、改习惯（如果你习惯用右手
写字、做事，不妨试着换用左手；
如果你习惯了走一条路，不妨偶
尔换条路回家）、学新歌、记路线

（如旅游时多记路）。

眼睛：常打乒乓球不老花

日常活动可以增加打乒乓
球这一项，因为打乒乓球时，眼
睛随着快速运动的物体转动，可
以起到调节、放松的作用，延缓
老花、预防近视。经常让眼睛上
下左右转动也可以锻炼眼部肌
肉，起到相同的作用。

膝盖：换双鞋减少磨损

南方医院关节与骨病外科
主任史占军建议，老年人应该改
掉穿平底布鞋的习惯，鞋底太
薄，走路运动对膝盖的冲击加大

会加速膝盖磨损，鞋跟应以 2-3
厘米高为宜。

耳朵：窗台摆绿植护听力

平时，应该远离嘈杂的地
方，因为噪音污染会对听力造成
最大损害。家中电器尽量不要集
中摆放。临街的窗台最好多摆绿
植，能起到很好的降噪作用。日
常锻炼，可以练习单腿站立，刺
激人体平衡反应。

肠胃：五个处方保持年轻态

吃辣后喝酸奶。如果饮食太
辣，记得饭后马上喝一杯酸奶。

吃太饱喝陈皮山楂茶。取陈
皮 10 克、炒山楂 10 克，用开水冲
泡代茶饮。

生闷气时喝“二花茶”。取合
欢花、三七花各 6 克，开水冲泡，
有解郁疏肝的作用。

吃凉了喝“苏白茶”。取苏叶
5 克、白豆蔻 10 克，开水冲泡代
茶饮。苏叶有散寒温中、行气和
胃的功能。

饮酒过多喝葛根花茶。取葛
根花 5 克、陈皮 10 克，开水冲泡
代茶饮。葛根花具有解酒的功
效，陈皮能辅助理气消食。

据《快乐老人报》

不性急就不生病

上海中医药大学教授何
裕民：中国有句谚语叫忙中出
错。对于身体的健康更是如
此，快是魔鬼。有研究发现，女
性癌症患者 80% 性子急，60%
追求完美。高血压、冠心病患
者 90% 性子急，糖尿病患者
60% 以上性子急，甲状腺疾病
患者 90% 以上性子急。

不生气就不生病

生气所导致的疾病，到底
发病率有多高呢？据美国亚特
兰大疾病控制中心，90% 的疾
病都和精神压力有关。情绪是
人的本能，但各种负面情绪会
经常影响到人的健康，所以很
多人会有“治不好的胃病”、

“伴随一生的咽炎”等。

不随意就不生病

解放军 301 医院营养科
主任医师薛长勇：要想健康不
生病，就要规律生活，别太随
意。今天想喝酒，猛喝一番，明
天不想吃早餐，又不吃，这样
太随意的生活可不行。

不闲着就不生病

原中央保健局局长王敏
清：多活动，不贪图享受，保护
自己的功能，才能健康长寿。
我经常步行、坚持体力活动。

平日，只要不赶时间、不
提重物就不乘车，免费车也
不坐；上楼，尽量不坐电梯。
当然，运动一定要量力而行，
不能玩命，更不能以损害身
体健康为代价。人即便退休
了，也不要闲下来。

不贪吃就不生病

中国工程院院士陈君石：
我的饭量一直较小，从来不

“贪吃”，所以几十年来体重波
动一直没有超过 5 公斤。

此外，我重在搭配食物，
比如红烧肉，很多人怕油，不
敢吃，但我照吃不误，只是注
意当天别的高脂食物尽量少
吃或不吃，另外多摄入一些
蔬菜水果平衡一下。

据《老人报》

名医分享：从头到脚减龄秘笈

健身收获肌肉和爱情

一身腱子肉，线条分明的6
块腹肌，如果不是因为花白的胡
子，很难让人相信眼前的健身达
人是位62岁的大叔。他叫徐智
林，健身已19年。

徐智林说，人生是自己的，
应多去尝试改变。健身初衷，源
于大肚腩，他40多岁时顶着大肚
子走路上楼梯都成问题。于是他
走进健身房，除了一定强度的锻
炼之外，对饮食、生活习惯都严
格要求，“完全换了生活方式”。

在健身房，徐智林收获的不
止是肌肉。最特别的是，徐智林
和小他13岁的妻子就是在那相
识的。婚后，夫妇俩组建了气排
球活动小组，为中老年人提供新
的运动方式。“生活是多姿多彩
的，不仅要去发现，还要能去创
造。”徐智林说。 据《杭州日报》

生活有“深度”让我更健康经验
之谈

“不生病”的金句


	24-PDF 版面

