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有着“中国音乐界掌门师
太”之称的郭淑珍今年已 91 岁，
李谷一、孟玲等都是她的爱徒。
如今，郭淑珍仍旧忙碌，她说：

“长寿在于工作。”

不该干的事别干

“生活没纪律，身体早晚得
垮。”郭淑珍一方面遵守正常的
生物钟作息，另一方面节制自己
的欲望。郭淑珍说，她对养生的
理解是，不该干的事别干。男女

都一样，都要控制，尤其做音乐
的人，生活不规律嗓子就会出问
题。有的人嗓子出问题了就靠
药，其实最有效的药就是禁声、
休息、禁欲。

长寿在于适度忙碌

郭淑珍还有个长寿秘诀，就
是给学生上课。“人家说生命在
于运动。我说长寿在于工作，在
于适度忙碌。我一上课，得用眼
睛看学生的口型和表情，用耳朵

听学生的声音，还得用手比划指
挥，用嘴说话和示范唱，这些说
到底都是在用脑，全神贯注的时
候，就把其它的都忘了。这等于
大脑小脑都在动。另一方面，能
天天接触年轻学子，从他们身上
汲取年轻的能量。”为锻炼大脑，
她还每天阅读小说、剧本。

每年都过儿童节

郭淑珍为人直率，有气从不憋
着，“发泄出去，身体就不会积毒”。

有人这样评价郭淑珍：“光
听你说话声，是二八少女；看你
背影，像四八少妇；瞧您走道，六
八韵妇；近看脸面，有八八样
了。”郭淑珍说，心不老才是最大
的秘诀，心理会带动身体，减缓
衰老。

她生在6月1日，儿童节，每当
过生日，她觉得自己又回到童
年，她的学生就送她儿童玩具当
生日礼物。

据《长江日报》

一些人觉得，老人家年纪
大了，脑子糊涂一些也正常，
这事实上是一个认识误区。如
果上百岁高龄，智力慢慢衰
减很正常，如果只有五六十
岁，就开始记忆力下降、叫不
出家人名字、大小便不能自
理，就需要警惕了。认知是多
领域的，记忆只是一个方面，
还包括人格、思维空间等，如
果老人莫名其妙变得多疑，
怀疑配偶行为不正等，也可
能是老年痴呆症的症状。这
就需要临床医生综合性判
断、区分。 据《钱江晚报》

不少老年人对高血压、高血
糖很重视，对高血脂却不以为
然，甚至认为70岁以后不要降血
脂，事实果真如此吗？

流行病学调查显示，60岁以
上老年人高血脂症（高胆固醇血
症和高甘油三酯血症）的总检出
率为男性 13 . 8%、女性 23 . 5%。

高血脂的最大危害是会导
致动脉粥样硬化，诱发致动脉粥

样硬化性心血管病。60 岁以后的
老年人，常合并高血压、血糖异
常、高尿酸血症等，若同时合并
高血脂症，肯定会影响心血管的
健康。

不过，老年人降脂确实存在
特殊要求。对于胆固醇、低密度
脂蛋白胆固醇升高指标，不能仅
看是否超过检验单的参考值范
围，而要根据既往的冠心病、脑

卒中、糖尿病、吸烟等情况进行
危险分层，由医生确定是否需要
启动调血脂治疗。

其次，治疗后血脂需降到何
种程度，实际上还取决于老年人
的基础疾病及危险分层。比如，
同样是血脂异常老年患者，如
果伴有心梗、脑梗，治疗的要求
就要更严格一点；如果既往身
体健康，仅血脂异常，那对胆固
醇水平降低的要求就没有那么
严格。

据《广州日报》

脚在变而鞋没换，老人足底
肌肉和韧带会发生退行性变化，
足弓弹性丧失，发展为平足，
同时肌腱和韧带连接微小的
骨头失去弹性，脚会变得更长
更宽。尤其是身材较胖、脚及
踝关节浮肿，或者患有慢性疾
病的老人更容易出现上述情况。
一般七八十岁的老人脚会比以
前大一码。如果按照原来的尺码

选鞋，或者没有定期按照脚型变
化换新鞋，容易造成脚底疼痛、
磨脚、走路不稳等问题。
老人选鞋注意几点：

第一，脚趾前留出1厘米空
间方便活动；

第二，鞋中段韧度适中，不
易崴脚。挑鞋时可用手扭转观
察，扭不动或可以扭成“麻花”状
都不行；

第三，鞋底不能太薄，老人
脚后跟脂肪垫薄，缓冲能力弱，
一不留意踩到石子，脚跟容易
疼痛；

第四，鞋跟要有一定硬度，
至少2-3厘米高，有助于分散脚
底压力；

第五，鞋的透气性要好，如
运动鞋，最好有粘扣、鞋扣等固
定，因为鞋带不仅容易松开，还增
加老人被绊倒的风险。

据人民网

“音乐掌门师太”：长寿在于工作

分清衰老和失智

70岁后也需要降血脂

选双好鞋保护脚

常做乐活操
助我得健康

我是科普作家，今年85
岁，脚利落，精力充沛，从
1978年在报刊上发表作品到
退休前已达一千五百多篇，
近年又出了三本书。有朋友
问我：“老徐，你80多岁了，为
什么精神还这么旺？”我想这
跟我常做“乐活操”有关。

早醒后先打哈欠伸懒
腰，双手张开举向头顶，头向
后仰，肚子往前挺。

接着是抒胸，作用是激
活胸腺。用双手的大鱼际首
先在前胸紧贴脖子，左右横
搓二百次；然后再从乳房向
左右肋斜搓二百次；紧接着
再沿着前胸向下搓，经过膻
中穴时要有一定的力度。两
手交替运行，搓二百次。

然后是揉腹，作用是经
常揉腹可以疏通气血运行，
使大小便通畅，避免便秘。做
法是先用两手向下推腹一百
次，再双手叠扣，左手在下右
手在上推腹一百次。最后进行
揉腹，从肚脐（神阙穴）开始，
先逆时针按揉旋转，要慢一
点，揉摩50次，再顺时针揉摩50
次。通过关元穴（在肚脐下三
寸）时，也要有一定的力度。

以上三项是在床上做
的，穿上内衣下床开始搓脖
子，刺激大椎穴和风池穴，预
防颈椎病和感冒。具体做法
是用双手交替搓脖子200次。

据《文萃》

炎热的夏天就要开始了。中
医认为，立夏养生从护心开始。
复旦大学曾揭示了孔子的养生
三戒：“少时戒色，壮年戒斗，老
年戒得”；老子主张“去甚、去奢、
去泰”，都以养心为首。

三戒

孔子主张“少之时，血气未

足，戒之在色；及其壮也，血气方
刚，戒之在斗；及其老也，血气既
衰，戒之在得”，指出人们应按照
不同时期的体质特点来养生，即
年龄不同，生理、心理特点不一
样，养生方法应有所区别。

三去

老子在《道德经》中提出，

“去甚、去奢、去泰”，意思是说要
去掉“极端的、过分的、奢侈的和
饱食终日无所用心的”欲望和懒
散状态。要保持思想纯洁，无奢
望杂念，又要在正确的道路上和
力所能及的前提下有所进步。如
此方可安乐享年。

三寡

寡欲以养精，寡言以养气，
寡思以养神。中医历来认为，精
气、气足、神旺是人体健康的标

志，而精气、气虚、神弱，则是产
生疾病与人体早衰的根源，所以
重视保养精、气、神，做到“三
寡”，是健康长寿的要诀。

三患

战国时秦国丞相吕不韦在
《吕氏春秋》提出“养生三患”。一
患“好逸恶劳”，二患“恣食酒
肉”，三患“奢侈腐化”。四体不
勤、醉生梦死、元神萎失是不能
够长寿的。 据《郑州晚报》

护心须“三戒三去”

分时段保养大脑
美国最新一项研究显示，

老年人仍能长出新的脑细胞，
且生成速度与年轻人一样。
这表明，只要对大脑进行锻
炼，就能延缓大脑衰老，延长其
保留认知、思考、记忆等能力的
时长。

对于大脑的保养，一天里
有几个黄金时段：

7：00-9：00 是说爱时段。
此时给家人一个拥抱，或给远
方亲友打个电话，能让大脑兴
奋起来。

11：30-13：30是午睡时段。
午饭后大量血液会流向胃肠帮
助消化，头脑因此变得昏沉。这
时休息半小时是给大脑最好的
放松。

20:00-22:00是最好修整时
段。建议做些不需要思考的活
动，如听一段舒缓的音乐；看一
部情节简单的喜剧电影；选择一
项不重要的、反复性的活动，如
编织、手工等。

据河北老年网
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