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偏爱绿茶

科学家认为，爱喝绿茶是日
本人长寿的秘诀之一。绿茶有许
多保健功效，可以降低心脏病
的风险，抑制胆固醇的吸收，减
少坏胆固醇，杀菌消炎，缓解或
延缓动脉粥样硬化，加速体内
脂肪燃烧。绿茶中的儿茶素、茶
多酚是强氧化剂，可抑制细胞突
变、癌变。

爱干净

不管在东京这种大城市还是
在乡村小镇，日本的街道永远是
干干净净的，没有人声喧嚣的嘈

杂。“已经有明确的证据显示，噪
音污染和环境污染会导致血压升
高，甚至直接对心血管造成损
害。”北京大学第一医院教授刘
梅林指出。

少吃盐

日本人非常注意从饮食方面
控盐。比如，不喝太多味噌汤，吃
拉面时别喝汤；炒菜、炖菜时最后
再放盐，这样能最大限度地减少
盐的摄入量。

每天要吃30种食材

日本厚生劳动省早在 1985
年就制定了《为了健康的饮食生

活指南》，倡导民众一天尽量吃30
种食材营养才全面。此后，很多人
将其当作每日饮食准则，比如五
色寿司饭会以米饭为主料，加入
甜虾、贝肉、乌贼肉、鱼籽、金枪
鱼、糖姜片等；做菜时，用多种食
材做成一道菜；味噌汤里有豆制
品、海鲜、蔬菜等。

多吃海产品

日本人从小的饮食就离不开
鱼。很多研究证明，长期吃鱼，特
别是深海鱼类如鲑鱼、鲔鱼等，不
仅可以预防心血管疾病，降低胆
固醇，还可以减少心血管疾病发
病率达52%以上。

少开车，多运动

很多日本人也没有固定的运
动时间，但他们很少开车，喜欢乘
坐公共交通工具上下班。由于乘
客很多，大部分人都是站一路，每
周5天来回挤地铁两三个小时。

“0 . 8生活”

“0 . 8生活”由日本著名作家、
医生贺志贡提出，是一种健康生
活方式：不必对每件事都付出全
力，而是尽八成的气力就好，剩下
的两成气力，可当做回旋的余地
和养精蓄锐的本钱。

慢半拍

日本冲绳岛被世人誉称“长
寿的世界纪录之岛”，这里流行

“慢半拍”的生活方式，当地人称
为“冲绳时间”，人们认为，生活中
充满高压和刺激，会加速人的老
化过程。

据《浙江老人报》

日本人长寿与饮食有关
日本人的平均寿命连续 20 多年位居世界第一。在 55-64 岁的男性中，日本人冠心病死亡率还

不到美国人的 1/10。为什么日本人寿命最长、心脏最健康？让我们来学习日本人的健康秘诀吧。

许多人相信，每天喝口醋，
或者吃一点醋泡的东西，可以
软化血管、降脂降压。多喝醋能
软化血管吗？答案是：不能。

血管硬化、血管狭窄往往
是由高血脂、高血压慢慢形成
的动脉粥样硬化，动脉粥样硬
化的斑块附着在血管上，才造
成血管狭窄，主要采取药物治
疗。醋可以溶解钙，但血管硬化
不单纯是钙化的问题，想当然
靠喝醋软化血管并不靠谱。

如想预防血管疾病，平时
要做到营养均衡，以清淡饮食
为主，多吃蔬果，少吃高盐、油
腻、高脂的食物。

据《保健时报》

湖北汉口 97 岁的唐秀
菊前不久进了医院，这在当
地成了大新闻，因为这是她
生平第一次进医院，起因是
皮肤上长了点丘疹。身体之
所以这么好，唐秀菊认为，
跟自己的独立自理和爱玩
离不开。

唐秀菊育有 7 个子女，
但平时一个人住。腿脚灵便
的她每天自己买菜做饭，自
己洗衣服。

唐秀菊爱热闹爱玩。她
耳聪目明，看电视、打牌都
不戴老花镜。她的退休工
资，大多用于打麻将、斗地
主、买彩票，“纯属娱乐，从
不计较输赢”。每年，唐秀菊
都会和子女一块出去旅游，

“去年，我去了日本、香港、
上海、苏州，之前还去过广
州长隆旅游度假区、浙江横
店影视城，去洛阳看了牡
丹……”

92 岁那年，唐秀菊还成
功爬上了武当山山顶。在外
孙女眼里，外婆始终有一颗
年轻的心：“坐游轮，她会换
上优雅的旗袍进餐、拍照；
去日本，她会穿上和服留
影。外婆在汉口六渡桥住过
几十年。现在，她经常一个
人坐公交车从东湖去六渡
桥的美发店烫头发。”

据《武汉晚报》

喝醋能软化血管吗

97 岁婆婆
爱穿旗袍爱烫头

中医认为，腱鞘炎属“伤筋”
范畴。治疗应祛风胜湿、散瘀止
痛。为大家推荐一种中药贴敷调
养法：取生栀子 10 克、生石膏 30
克、桃仁 10 克、红花 12 克、土鳖
虫 6 克、骨碎补 8 克，混合晒干，
研为细末，用酒精浸湿，将药涂在
纱布上，贴敷患处，用胶布固定，
两天换药一次。

方中，生栀子、生石膏清利
湿热、泻火凉血；桃仁、红花活血
散瘀；土鳖虫具有破血逐瘀、续
筋接骨的功效；骨碎补既可补肾
强骨，又可续伤止痛。因此，全方
混合研末外用，治疗腱鞘炎疗效
显著。 据《文摘报》

腱鞘炎
试试中药敷贴

老年人的身体机能已经下
降，参加运动时，首先要考虑运动
的安全性。周同建议，老年人运动
必须注意以下几点：

第一，开始规律运动前，要做
好医学体检、心肺功能及体质检
查，排除运动的禁忌症，了解身体
状况。

第二，运动的强度和时间要

依个人的体能慢慢增加，稍微疲
劳即可，不可以到“喘得说不出话
来”的地步。

第三，运动鞋应该大小合适，
鞋底有弹性、防滑。

第四，运动前要有 10 分钟暖
身运动，运动后也要有数分钟缓
和运动。

一般来讲，老年人进行大肌

肉、韵律性及有氧性的运动最理
想。在各种运动中，“快步走”和

“慢速游”都十分适合老年人。其
中，步行是世卫组织认为的最安
全、最佳的运动和减肥方式，不会
刺激机体产生过多的有害自由
基，没有损伤骨骼和肌肉的危险。

“慢速长游”同样是适合老年
人的耐久性运动项目。因水的浮

力作用，人在水中的重量只相当
于自己体重的 10% ，老人不需很
费劲就可以在水中运动。游泳时
身体呈水平状态，各关节承受的
压力和拉力比起跑步等运动要小
得多。也因水的浮力作用，人们在
水中只能做缓慢的运动，减少了
老人受伤的可能性。

据《老人报》

五健操让我找回好身体
退休后，我的身体也跟着

退化，走路半小时就气喘吁吁。
幸好后来有位中医朋友传授我
一套五健操。我坚持练了半年，
身体各项指标恢复正常，现在
大步流星完全不感到累。

健脾法：立正姿势，双臂同
时向一个方向摇摆。手摆向左
侧，头要转向左侧，意念从胸至
左足；手摆向右侧，头亦向右，
意念从胸至右足，反复做 30 次。

健肺法：立正，双手掌心向
后，俯身擦足 3 次；再双手掌心
向前，俯身擦足 3 次，重复 10
次。

健肾法：两手握拳，紧抵左

右腰部，身体向左右摇摆 30 次；
双臂伸直下垂，右手盖于左手
上，身体向两侧摇摆 30 次。

健肝法：站立，两手置于身
体两侧，交替下按，意念达到掌
心及指尖，各做 30 次；然后双手
置于胸前，手心向里，意随手
走，重复做 3 次。再以双手向身
体两侧平推，意念把身体浊气
通过手推至体外。

健心法：站立，左手轻握右
手背部，置于胸前，然后沿胸移
动。向右移时，左臂贴胸；向左
移时，右臂贴胸，各做 10 次。然
后双臂交替前伸与后甩，各做10
次。 据《老人报》

年纪大了不妨快步走慢速游
适当运动可以推迟全身衰老速度，改善心脏、

呼吸系统的功能，防止老年性疾病，使老人精力充
沛、动作敏捷，还能有效延缓心理衰老。

医生提醒

肌肉不好脊柱弯

老人驼背有两大元凶。
第一大元凶是骨质疏松，主
要表现是佝偻、驼背；第二
大元凶是肌肉力量下降，由
于肌肉不能给腰椎提供足
够的力量支撑，就会导致脊
柱越来越弯。

长期驼背会给健康带
来多种危害，包括心跳加
快、心慌，心肺功能受损，
便秘，引起颈肩、背部、胸骨
部疼痛，导致头晕和手臂麻
痛等。因此适度锻炼背部肌
肉有助减缓驼背带来的伤
痛。 据《文摘报》
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