
寿星故事

邮箱：yanglx＠cnpharm .com

本版热线：(010) 62213355—2569颐养天年 2004年12月6日 星期一 主持人：杨六香
1 1健康周刊 版

若月俊一先生是日本著名的社会医学家，1990年，他撰写
的一本养生防老专著———《从45岁开始预防衰老》，受到了日
本各界中老年人的普遍好评。该书从各个角度研究总结了人
类同衰老做斗争的宝贵经验，提出了许多预防衰老的有效措
施。当有人问他：“你已经是80多岁的人了，每天还能工作10多
个小时，人也显得那么年轻，你自己有何特殊的养生之道呢？”
若月俊一的回答令人有些意外，他说：“其实我自己并没

有什么特别的健身养生术。每天过着普通人的生活，和所有的
人一样，在医院的职工食

堂吃午餐，每天工作、休
息、吃饭、睡觉，仅此而已。
既未做健康操，也未服补
药。”
“长寿并不需要刻意

去追求”，这是若月俊一的
基本观点。他认为自己能
健康而长寿，主要得益于两点：一是“不做勉强、过分之事。二
是一切为他人着想”。
所谓“勉强、过分之事”，不仅包括身体、体力方面的事情，

还包括精神、心理方面的事情，都要适度、量力而行。但并不是
不要工作，积极工作、劳动对健康是有益的，只是不能“过度”。
怎样才算适度呢？要根据自己的身体情况具体掌握。比如，平
时自己要心中有数，不要过度劳累，如感到疲劳，就适当休息
一下。勉强、过度之举不仅损害健康，容易引起疾病，而且还可

能引起失误，导致意外事故的发生。
“一切都要适度”的原则，就是吃饭也不例外。比如，不管生活
多么富裕，你都不能过食。既要保证平衡、充足的营养，又要避免
过度摄食。如何做到这点呢？这需要经常了解一些生活常识和健
康知识。这要求你要学习一些饮食科学，掌握有关维生素、矿物
质、纤维素等食物营养成分的知识，注意饮食卫生。有许多健康知
识，例如，盐分对血压不利，糖和动物性脂肪可以引起动脉硬化

等，这些都是应知道的常识。只有多懂些生活中的健康知识，这才
会使你尽量少做 “过度之

事”。
“一切为他人着想”，这

是若月俊一十分推崇的观
点，也是他对健康之道的深
刻体会。他认为，“人只有为
社会、为别人竭尽全力，才能
让自己的生活过得充实，有

意义，有价值”。一切为他人着想，为别人做事，就会使自己感到胸
怀宽阔、意气风发、热血奔流。这对全身的血液循环和激素分泌，
都会带来良好的影响。若月俊一对工作的深刻体会是：“只要自己
感到这是社会的需要，对他人有利，自己就会平心静气、心情舒畅
地努力去做。”
若月俊一提出的“利他主义可以延年”，与我国养生学家强调

的“养身必须先养德”、“仁者寿”的观点可谓不谋而合。
文/蒲昭和

老年人有抑郁症状者，比例远高于
中青年人。这种精神症状的产生除与老
年人易产生孤独、失落和消沉感有关
外，还与膳食有密切关系。尤其是冬季，
是老年抑郁症的高发季节，更应引起重
视。
据英国学者的研究表明，血清胆固

醇低于正常者，出现抑郁症状的相对危
险性明显增高。越是高龄，这种情况越
是突出。70岁以上低胆固醇老人有16％
出现明显抑郁，80岁以上低胆固醇老人
有14％因抑郁而发生危险。
众所周知，血清胆固醇的来源基于

膳食，即膳食胆固醇的多少决定血清胆
固醇的高低。营养学表明，胆固醇只见
于动物食品，而植物只含植物固醇，如
谷固醇、豆固醇、麦角固醇等等。因此，
只有吃动物性食品才能得到胆固醇。如
果老年人缺乏动物性食品，血清胆固醇
便会下降。
胆固醇富含于肉类、乳类、蛋类等

食品中，70岁以上老年人只要没有冠心
病等须限胆固醇的疾病，均可适当摄
取。由于老年人牙齿松动或脱落，加之
消化功能减退，肉类摄入有困难，因而
应以乳类、蛋类为主。每日1杯到两杯牛
奶，配以鸡蛋1~2个，便可达到提高血清
胆固醇的目的，也可降低抑郁症状的发
病率。 文/张乾

热身活动要充分 气候寒冷时，人
体各器官会出现保护性收缩，肌肉、肌
腱和韧带的弹力和伸展性降低，肌肉
的粘滞性增强，关节活动范围减小，再
加上空气湿度较小，所以身体会感到
发僵，不易舒展。此时如果不做热身就
开始剧烈活动，往往会造成肌肉拉伤、
关节扭伤。所以，在冬季进行健身锻
炼，尤其是在室外时，首先要做好充分
的热身活动，通过慢跑、徒手操和轻器
械的少量练习，使身体发热至微微出
汗后，再投身到较为剧烈的健身运动
中。
衣着厚薄要适宜 冬季进行健身

运动，开始时要多穿些衣物，衣物要轻
软，不能过紧。热身后，就要脱去一些
厚衣服，再进入正式的健身锻炼。锻炼
完后，切不可站在风大的地方吹风，而
应尽快回到室内，擦干汗水，换上干净
衣服。
俗话说“寒从脚下生”，由于人的

双脚远离心脏，血液供应较少，加上脚
的皮下脂肪薄，保暖性差，所以脚容易
受寒。冬季在室外活动的人都会有这

样的体会，脚特别容易感到冷。所以，
冬季穿鞋是有一些讲究的。平时有些
老人喜欢穿健身鞋过冬，这样不好。
因为胶底鞋导热快，不锻炼时脚掌容
易受寒，以致引发冻疮、关节炎等疾
病。
环境要舒适 冬季人们习惯把健

身房的窗子关得紧紧的，这样房间内
的空气很不利于身体锻炼。若十多个
人同时进行锻炼，一小时就可产生
200升以上的二氧化碳。再加上汗水
的分解产物，消化道排除的不良气体
等，会使室内空气受到严重污染。人
在这样的环境中会出现头昏、疲劳、
恶心、食欲不振等现象，锻炼效果自
然不佳。因此，在室内进行锻炼时，一
定要保持室内空气流通、新鲜。另外，
冬季也不宜在煤烟弥漫、空气浑浊的
庭院里进行健身锻炼。同时要注意，
气候条件太差的天气，如大风沙、下
大雪或过冷天气，暂时不要到室外锻
炼。若想到室外锻炼，应注意选择向
阳、避风的地方。

文/丁海霞

人际关系，是社会关系的“横断
面”，是个人微观环境的直接影
响源。美国卡内基工业大学
的研究人员曾对 10000人
的个 案记录 进行 了分
析，结果发现：“智慧”、
“专门技术” 和 “经
验”，只占成功因素
的 15％； 其 余 的
85％，取决于良好
的人际关系。美国
哈佛大学就业指导
小组对数千名被解
雇的男女进行了综
合调查，发现人际
关系不好的，比不称
职的人高出两倍多；
对每年调动人员的调
查发现，因人际关系不好
而 无法 施展 其所 长 的占
90％以上。除了工作外，人际关
系对人的影响还表现在很多方
面，比如保健养生。
我们该如何游刃于繁冗复杂的

人际关系之中，做好保健养生呢◇孔
子提出的“仁”的理念，值得我们借
鉴。“仁”者，以“爱人”为主体，以“博
施济众”和“推己及人”为两翼。一个
人要想自己事事行得通，首先要帮助
别人事事行得通，要想自己站得住首
先要帮助别人站得住，所谓“己欲立
而立人，己欲达而达人”；同时，一个

人自己不想要的，就不要强加给别人，
所谓“己所不欲，勿施于人”。

社会心理学告诉我们，社会是个开
放性的大系统，人与人之间的关系，犹

若锁链一般，
环环相扣套在一起，其间的心理相容与
排斥是互为对等的。一个人置身于社会
生活中，如果能诚心友好地对人，主动
助人，必将获得对方的感激与善意的反
馈，使彼此信赖，从而获得一种安全感。
这种安全感是人的基本需要之一，也是
维持心理平衡的基础。
人的身心是个统一的整体，健康是

生理与心理互相作用的结果。从现代身
心医学看，在身心致病过程中，心理因

素往往起着主导作用。有些疾病，虽起
病于生理，但不良心理因素往往使之激
化；有些疾病很可能就起病于心理。因
此，我们要维护健康，活得有生气，心底
必须存有“仁”字。
我国已故著名儿科医生董廷瑶90

岁高龄时，耳能听，目能视，腰背挺，
血压不高，每周出诊三天半。人们
向他请教健康之道，他说：“我
有今日之健，也许是待人宽
厚，时时处处为他人着想，专
心工作的缘故。老子说：‘用
志不分，乃凝于神。’所以，
我工作虽忙，能过午不知饥
⋯⋯我禀性耿直，心怀坦
荡，这本很容易得罪人，偶
有情绪，每作比喻，借以平
静。平时考虑业务多，计算物
质少。在十年动乱中虽遭迫
害，自思一生治病救人，问心无
愧，精神上还能保持稳定。”
董老这席朴实无华的话，既

是“仁”者寿的诠释，又是“仁”者寿
的印证，确是至理名言。
老年人如何做到心底存“仁”◇萧伯

纳说：“人生不是一支短短的蜡烛，而是
一支由我们暂时拿着的火炬。我们一定
要把它燃得十分光明灿烂，然后交给下
一代的人们。”因此，老年人延年益寿，
应以“仁”字当头，发挥余热，遗泽于民。
从小的方面来说，老人在家庭要宽厚待
人，力所能及地帮助家人操持一些家
务；掌好家庭的舵，教育晚辈勤劳、诚
实、和睦相处；与家人共患难，同欢乐，
把家庭建设成为社会的一个健康的细
胞。从大的方面来说，老人应运
用自己丰富的社会经验，运用自
己的影响，发挥余热，帮助周围
需要帮助的人们，解决一些困

难，主持公道，维护社会公共秩
序。

文/张洪军
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今年重阳节前夕，我们高安市
委领导和市民政局老龄办一行8人
来到高安市灰埠镇熊村，访问了百
岁老人付爱英。
在一幢半新半旧的房子里，我

们见到了付爱英老人。老人满头黑
发中夹杂着一些银丝，梳得整整齐
齐。老人精神很好，两眼有神，见我
们进了厅堂，她连忙招呼大家就坐，
并呼唤儿孙们泡茶，拿水果。当我们
说明市委、市政府和民政局的同志
是特意来看望她时，她露出了幸福
的微笑。在聊天中笔者感到，除了耳
朵有点背以外 （要大声说话才能听
清楚），付爱英老人思路清晰，口齿
清楚，记忆力好，声音洪亮，说话也
很风趣，不时逗得大家大笑。
付爱英1903年10月出生在灰埠

镇花苑付村，20岁那年父母把她嫁

给邻村一位姓熊的青年农民为
妻。因为从小家境贫寒，付爱英在

娘家做女儿时，很小的时候就下
地参加劳动了，养猪放牛，春种夏

收，挖土锄地，插秧施肥，走十几
里路打柴，样样都干，女孩子变成
了男劳力。嫁到熊家，是由穷人家
嫁到了苦人家，她的生活状况没
有得到半点改变。婚后付爱英共
生了十个儿女，但因家境贫穷，竟
有五个孩子夭折了，生存下来的
只四男一女，其中的艰辛可想而
知。解放后，社会环境变好了，付
爱英劳动的劲头也更大了，她没
日没夜地苦干，不但生活越过越
好，还练就了一副好身板。如今老
人101岁了，除自理生活外，还经
常为家人缝补衣服、洗衣、晒衣、
扫地，农忙时还能看晒场、翻谷。
几十年来，付爱英老人没有

条件讲究吃穿，更谈不上吃什么
补药，进什么营养。一日三餐，粗
茶淡饭，老人吃得很随便。由于长
期在农村生活，直到现在她仍然

爱吃野菜和五谷杂粮。老人不抽烟，
但每天要喝二两烧酒；饭量不大，每

餐一碗饭，吃得津津有味。
付爱英老人还有一个好习惯，就

是讲卫生，室内卫生搞得很好，桌椅、
板凳、各种用具抹得干干净净。衣服
也是勤洗勤换，经常晒被子，用热水
洗脚。老人把室外环境也打扫得很干
净。
老人和邻里的关系非常好，天晴

时，她爱在到村里串串门，与人聊聊
天，从未与邻居和村里人发生过争
吵。现在，付爱英老人由四儿子供养，
儿孙们经常买好吃好穿的东西给她。
老人爱护儿子，儿子孝顺老人，一家
人和睦团结，亲亲热热。他们家曾被
高安市精神文明办评为“家庭创十星
级”文明户。
访问结束，我们与老人告别时，

老人恋恋不舍地亲自把我们送到村
口，微笑着挥手看着我们离去。看着
老人的身影，我们在心里默默地祝老
人永保健康。

文图/陈风霖

勤劳俭朴爱干净
———记江苏省高安市百岁老人付爱英

一双手 研究发现，在不足指甲大

小的手掌皮肤上，可聚集3000多种微生
物；一个指甲缝内就可能有痢疾杆菌、
肝炎病毒和沙眼衣原体等30多种致病
微生物。所以，为了预防疾病，提倡餐前
便后洗手，经常修剪指甲。对于手上的
微生物，用清水冲洗可使之减少80% 以
上，用肥皂洗冲可减少90% 以上。
一块案板 许多家庭切生、熟食品

都用同一块案板，这是极不卫生的。据
检测，启用7天、切生食的案板上，每平
方厘米可有葡萄球菌200多万个、大肠
杆菌400多万个，另外还有其他多种细
菌。随时间推移，病菌还会大量繁殖。如
果用这样的案板切直接入口的熟食品，
细菌很可能粘在熟食品上进入人体。生
熟食物交叉污染是发生食物中毒的主
要原因之一。所以我们提醒大家：案板
是造成食物污染不可忽视的地方，每个
家庭应准备两块案板，分别切生熟食
品。
一块洗碗布 一块普通的洗碗抹布

上，每平方毫米竟有常规细菌1000万个

以上，而且用得越久的抹布带菌数越多。

据统计，以洗碗抹布为传播媒介的传染性
疾病，几乎占了家庭传染病总发生率的1/
4以上。因此，抹布要经常用药液清洗或煮
沸消毒；接触食具的抹布，切勿再去擦其
他物品；凡接触过生食品的抹布，不能再
接触熟食品；做其他用途的抹布，不要在
洗涤食品的器皿中清洗。
一块手帕 某卫生防疫部门曾对工作

人员随身携带的手帕进行检测，发现细菌
难以计数的占60% 。手帕也是某些疾病的
传播媒介，需经常洗涤，在阳光下晒干。
一支牙刷 经分析验证，新牙刷使用1

个月后便会带有多种致病细菌，如白色念
珠菌、溶血性链球菌、葡萄球菌等。这些细
菌在潮湿的外环境和糖源 (牙膏上的蔗
糖、口腔里的葡萄糖)培养下会迅速繁殖。
若牙龈被刷破，细菌入血，一些有免疫缺
陷和口腔炎的人就易受感染。有的人感冒
经久不愈，口腔疾病反复发作，就可能是
由于长期不换牙刷的缘故。所以，牙刷不
宜久用，一般应每月换1把。最好能准备两
把牙刷，每天早晚交替使用，这样利于牙

刷干燥，减少细菌繁殖。
一张旧报纸 据化验检查，在一张旧

报纸上，除油墨中含有的苯、甲苯或二四
苯、多氯联苯等有毒物质外，还带有20多
种病菌和虫卵。有些人喜欢用报纸包食
品，或当卫生纸用，这万万使不得。
一次发怒 人发怒时，心跳每分钟可

激增至180~230次，收缩压可达230毫米汞
柱。易怒者高血压、心脏病、癌症的发病率
高达75% 以上；而乐观、豁达、冷静者，这
些疾病的发病率仅为25% 左右。因此，平
时生活要保持乐观情绪，学会制怒和息
怒。

文/陈燕琳

家庭保健多关注“一”

人到老年，生理和心理上都会
发生很大变化，很多老人会程度不
同地产生“日落西山”之感。此时，
越是不去打扮，越孤独寡言，就越
是显得老态龙钟。如果随时注意自
己的着装、仪表和风度，就会觉得
“我还年轻”，在心理上获得一种快
慰和平衡，而这种心理状态对健康
是十分有益的。

医学家研究发现，一个人在心情
愉快时，体内可分泌出大量有益激素
和酶类物质，可将血液的流畅、神经
细胞的兴奋及脏器的代谢活动调节
到最佳状态，从而促进人体的生理功
能，提高机体的防御能力，减少多种
疾病发生，特别是可降低严重危害老
年人健康的高血压、动脉硬化、冠心
病、癌症等疾病的发病率。有关专家

最近对我国上百名60至80

岁衣着比较讲究的老年人
进行了一次调查，发现他们
中的绝大多数要比实际年
龄显得年轻，一个很重要的
原因是得益于“老来俏”。
时下，随着物质文化生

活水平逐步提高，越来越多
的男性老年人爱穿西装，系
色彩鲜艳的领带；老年妇女
喜欢穿色调亮丽、款式新颖
别致的衣服。这是一种可喜
的现象。但也有一些老年人
存在 “人老珠黄还美个啥”
的思想，有的甚至怕人家笑
话自己“老不正经”等等，不
愿俏，不敢俏。其实这都是
不必要的。当然，穿着打扮
各有所好，而且俏也要有个
度，有一个因人而宜的问

题，俏得不伦不类则不能算是真正的
俏。
老年朋友们，当您的生命列车驶

入“满目青山夕照明”的路段时，恰当
地修饰和打扮一下自己，不但有利于
自己的身心健康，也会使我们整个社
会显得富有朝气和希望，我们的整个
生活也就会充满快乐和幸福！

文/王展 图/佟伟光

老来更该俏

呼吸
通 常可分 为胸

式呼吸和腹式呼吸
两种。胸式呼吸又称为
上肺呼吸，是一种浅呼吸。
使用这种呼吸方式时，人们
易处于兴奋，甚至精神紧张
的状态。腹式呼吸也称为横
膈膜呼吸，是一种深呼吸。
一些研究显示，腹式呼吸
能使人体放松，使脉搏、
血压稳定，养生法中
就有 “呼吸到脐，
寿与 天齐”
之

说。所以，多练习腹式呼吸，
可以让身体获得充足的氧
气，能有效舒解压力，促进
健康。
做胸式呼吸时，只能使

肺的中部和上部充气，肺的
底端却没有完全运动。做腹
式呼吸时，腹部鼓起，会让
位于肺部下方的横膈膜下
降，使肺的底部大量充气。
吐气时肚子往内缩，使横膈
膜上升，压缩肺部，挤出里
面的空气。这种使用横膈膜
的呼吸法，可给肺部充足的
氧气，让人精力充沛。
腹式呼吸正确的做法

是：以舒
适姿势站立或坐
着、躺着，自然放松肩
膀，用鼻子深吸一口气使
腹部膨胀肚皮鼓出，气吸到
最饱满时，再缓慢地用鼻子
呼气，肚皮放松，肚脐同时向
内缩，使腹部凹下去，如此反
复练习。刚开始练习时可将双
手放在胸部，腹部隆起时，胸
部不要跟着起伏，久了就
能抓到诀窍。睡前练一
练腹式呼吸，效果
更佳。文/晓卫

天气寒冷，人们患感冒
的机会增多。现将预防感冒的“三部
曲”介绍如下：
第一部：遇冷做腹式呼吸。外出活动时，有时因

天气突然变化，所穿衣服不足以御寒，人们往往会把身
子往一块紧缩，其实这样做是不对的。此时应放松身体，立
刻做腹式呼吸。方法是将两手抬至腹前，并将两手臂略向外
扩张，做深呼吸，这样就可以增强抗寒能力，不致感到冷了。
第二部：身冷搓后颈。如果冷气已侵入肌肤，感到全身发

冷，就用手掌使劲搓后发际处，搓到出汗，就可避免感冒的发
生。
第三部：擦葱、姜、盐。如果已经有了感冒的感觉，如唾液
发黏，浑身发酸，那就将葱白、生姜各20克捣烂，加盐3克，
用纱布包好，顺序摩擦前胸、后背、手心、肘窝、脚心等
处，然后盖被睡觉，略出点汗后感觉就会好多了，不
致发展到感冒。但两天内要注意防寒，以免反
复。

文/丁霞

图为付爱英老人的儿媳在为她梳头。

话题面对面


