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用多块参差不齐的木板箍成

一只木桶 !再用此木桶盛水 !显而

易见 !木桶盛水多少 !并不取决于

长的木板 ! 而是取决于最短的那

块木板 " 换句话说 ! 最短的一块

木板的长度是影响木桶盛水量的

决定因素 ! 成了限制因子 " 如果

要使木桶盛更多的水 ! 并不是要

将长的木板锯掉一些 ! 而是要将

短的木板适当加长 " 这就是 #短

板效应 $%

比如 ! 人体是一个复杂的有

机体 !是由十大系统所构成的整

体 !也有点类似于一个木桶 " 因

而中老年人的健身锻炼就不能

太偏重于一种锻炼方法 !宜采用

几种健身锻炼方法进行综合的

全身锻炼 !使我们的各个系统的

功能都能得到有效的锻炼 " 这

样 !各系统的 &每块木板 $的长度

都得到增长 !增加 &木桶 $盛水的

容量 !全面增强个体的体质和健

康水平 %

又如 ! 营养最重要的是 &完

全 $和 &均衡 $% 人体细胞只有获

得了它所需要的全部营养 ! 才可

能健康地生存 !身体才不会生病 %

营养光全面还不行 ! 还要均衡 %

人体需要
78

种营养素 !就像一个

木桶用
78

块板组成 !如果少了一

块 ! 这只木桶是盛不了水的 % 如

果有了
78

块板 !但是其中一块只

有一半长 ! 那么这只木桶只能装

半桶水 ! 装不满一桶 % 这就是均

衡的概念 % 给细胞提供营养也是

如此 ! 绝不能有一种营养没有或

分量不足 %

生命亦然 % 有人把生命比喻

为一个木桶 ! 它的盛水量是由各

块木板综合决定的 % 人必须关注

综合因素才可以延年益寿%例如!

老有保障 '适量锻炼 '勤劳好动 '

空气清新 '家庭和睦 '富有爱心 '

处世乐观 '兴趣多多 '生活规律 '

睡眠充足 '合理营养 '平衡膳食 '

戒烟少酒 '讲究卫生 '定期健康检

查'学习健康知识 '积极防治疾病

等等 " 当然 ! 还要加上遗传基因

好 '社会关爱 '政府扶助等因素 "

每个人所需要的以上各种 &长寿

木板 $不可有一块短缺 !在于所有

木板的共同长度 ! 这个原则是肯

定的 " 任何一块 &长寿木板 $的缺

失 ' 毁坏 ! 任何一个环节出了问

题!都会造成短板 !都可以影响健

康!木桶中的生命之水就会流失 !

轻者使人疲劳和活力不足 ! 重者

降低免疫功能 ! 容易引起多种疾

病(一旦生命之水流失殆尽 !人的

生命也就终止了%

人活百岁不是梦 % 截至
69.9

年
:

月
.

日 ! 全国健在的百岁老

人已达到
;058:

人 % 但是为什么

大多数人活不到百岁呢 ) 甚至于

有不少人英年早逝呢 ) 这就是

&短板效应 $的缘故 !&短板效应 $

就能解释人为什么活不到理论上

的 &天年 $% 人体包括脑在内有几

个重要功能器官 !比如心 '肝 '胃

肠 '肺 '肾等内脏 !在漫长的生命

活动中 ! 其中任何一个器官功能

衰竭 !都会成为 &木桶上最短的那

块木板 $! 人的生命活动也将终

止%专家认为 !老年人平时一定要

加强各个方面的养生保健 ! 注意

经常修缮生命木桶 % 可以认为 !

寿命 !得靠自己去延长 !要相信自

身蕴藏的潜力 !扬长避短 !好好保

养 ! 这样才能达到延年益寿的目

的 %

!

新民
"

过多使用智能手机 人将丧失思考动力
如今! 手机功能集合阅读 '聊

天'网上购物等!已从简单的通信工

具向智能化发展%

最近研究表明! 一切从手机中

获取答案! 人的快乐感会降低% 比

如!以前你要找到一家餐馆!你会穿

街走巷!打听'寻找'辨认!还能顺便

看看街景! 现在只需按几下手机查

到地址!直奔而去% 专家认为!这样

的结果没有了&新奇$的效应!如今

智能手机能带给你快捷'方便!同时

也让人丧失了思考的动力%

快乐总是与过程相伴! 当你在

追寻目标的过程中! 你会怀揣一种

预期! 会不断思考! 在实践的历程

中!你有艰辛'欣慰!更有成功后的

喜悦% 而手机快速查询功能!所有想

法都在手机平面上预置! 这恰恰削

弱了人的想象力!缺乏些幻想!更减

少了享受&意料之外$的乐趣%

智能手机也容易让年轻人焦

虑'成瘾% 比如!离开手机!很多人会

觉得极不方便% 在有的人心目中!智

能手机就是他们的一切! 整个生活

都装在了里面% 一旦手机丢了或者

断电!他们会焦躁不安!会感觉自己

与这个世界一下子切割开来了% 有

些人担心!如果没有连网!没有及时

开机!或者忘了充电!自己就会错过

什么% 据美国最新调查发现!每位智

能手机用户平均每天必须查看手机

09

多次 ! 有人甚至每
.9

分钟看
.

次!不看就心慌'焦虑% 英国一机构

调查显示! 有
/9<

年轻人和
05<

成

年人对手机&高度上瘾$!其中六成

多的智能手机用户睡觉也拿着自己

的手机! 三成的用户在移动中会不

断查看手机%

智能手机这个&没有人情味$的

工具!不仅让&现代人已经不喜欢认

真思考$!而且更多年轻人因对手机

的过分依赖使得他们与周围的世界

断开联系!包括与自己的亲朋好友%

当一个人 &彻底被智能手机绑架

了$!不喜欢去积极思维!甚至令亲

情疏远! 这样的结果! 的确令人深

思*
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别让不良姿势助长颈腰椎病
颈腰椎病的成因某种程度上与

不良姿势有关!培养良好的坐姿'卧

姿和站姿! 可最大程度远离疾病或

者减少疾病带来的痛楚%

歪头伸颈致颈肩部疼痛

网络游戏和网络视频的发展让

青少年以及部分中老年人坐在电脑

前的时间延长% 只要细心观察!大家

就会发现!用右手点击鼠标!肘关节

放在桌上时!往往单侧肩关节上抬!

出现耸肩' 头朝一侧歪斜或者头颈

朝前伸'下巴前探的现象% 这种习惯

性姿势背离颈椎的正常生理曲度!

颈部肌肉长时间受到过度牵拉!易

造成颈肩部慢性疼痛! 颈椎病的高

发和低龄化%

重视颈腰椎健康! 从源头堵截

颈腰椎病! 要从使用电脑时的正确

姿势做起% 在使用电脑或者伏案工

作学习一段时间 +约
09=/9

分钟 ,

后! 可以分别选用以下三种方法进

行保健---

含首领颈. 努力将自己的下巴

朝内收!头颈部往上顶!每次保持约

半分钟即可%

收腹拔背.坐着或者站立!挺胸

收腹'挺直背部!每次保持半分钟即

可%

展肩垂臂.坐着!将双手心朝上

或者朝下!双肩朝两侧打开!肩和手

臂自然放松下垂! 每次保持半分钟

即可%

放松不当颈腰椎病难愈

现代社会生活节奏快! 辛苦劳

累了一天回到家中!吃罢晚饭!人们

的放松方式是半倚在床头看书或者

看电视!一看就是两三个小时% 另一

个常见姿势是! 人窝在松软的沙发

里!双脚搁在茶几上!全身肌肉似乎

得到了彻底放松!真是惬意极了% 然

而! 恰恰是这两种姿势潜伏着健康

隐患! 造成人体脊柱椎体内压力增

加!椎体外压力降低!脊柱周围肌肉

过度紧张不能得到休息!长此以往!

对腰椎逐渐形成不利影响% 如果颈

腰椎病患者在接受治疗的同时!依

然保持上述习惯性姿势! 那么康复

治疗的效果将大打折扣% 不良姿势

已成为颈腰椎病迁延不愈的 #罪魁

祸首$%

建议大家不要倚在床上看书 '

看电视!尤其是颈腰椎病患者!要减

少坐沙发的时间! 尽量选用藤椅或

者硬木板凳! 坐的时候将背部紧靠

在椅背上! 老年人可在木板凳上铺

软垫子! 更有利于保护脊椎和骨盆

底部骨骼% 培养自己正确的坐姿'卧

姿和站姿习惯对颈腰椎的健康有

益%
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多吃反式脂肪 易脑组织萎缩
医学界鼓励人们以健康饮食来

预防疾病! 原来 #健脑$ 也是可行

的%

美国波特兰奥勒岗健康与科学

大学一项研究! 以化验血液内营养

素!配合脑功能测试及脑扫描!分析

长者的脑部健康% 结果发现!饮食均

衡的长者!脑功能表现较佳%

研究第一部分! 找来
.9;

名平

均
:5

岁的健康长者!透过血液检查

了解其饮食习惯! 并以记忆力及思

考测试!评估其脑功能% 结果发现!

血液内含维他命
4

'
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较高的!

脑功能测试成绩较佳! 并以含奥米

加
@0

脂肪酸最多的! 得分最高(至

于得分最低的! 则是血液内含反式

脂肪酸较多的长者%

研究的第二部分! 是在他们当

中找来
;6

人接受脑扫描!结果血液

内含维他命与奥米加
"0

较多的长

者!其脑部体积最大(相反!含反式

脂肪较高的!其脑体积较小!反映有

萎缩迹象%

研究组强调! 虽然此结果反映

了营养有助保护脑部! 但最佳的摄

取方法是从日常饮食开始! 如多吃

新鲜蔬果及鱼类% 至于有害的反式

脂肪!常见于蛋糕'饼干'炸物等经

高温烹调的高脂食物中%

!

爱妮
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正确清洁 假牙才能健康
在老龄化社会里! 牙齿的寿命

并没有随着人群寿命的增长而延

长% 幸好有各种类型的假牙替代恒

牙! 帮助人们继续充分享受舌尖的

愉悦!传递味蕾的快感% 正确清洁!

善待假牙! 是每一位假牙配戴者必

须养成的口腔卫生习惯%

老年人是假牙的主要使用群

体% 上海交通大学医学院附属第九

人民医院口腔修复科张修银主任指

出!一般来说!人进入老年期!特别

是牙齿脱落以后!牙槽骨不断萎缩%

有的老年人假牙镶好以后!

.9

年甚

至
69

年都不更换假牙!这种情况下

骨头萎缩后就不匹配了! 容易造成

假牙翘动!翘动以后加重骨的吸收!

导致更加不贴合! 容易在口腔残留

食物残渣% 一旦清洁不佳将导致炎

症!最常见的就是义齿性口炎!通常

表现为牙龈红肿'糜烂!甚至痛得张

不开嘴%

早些年!局部假牙比较常见!有

些人沿用至今% 局部假牙里面有许

多卡环! 就是老百姓看到的金属钩

子!有的假牙还装有粉红色的牙托%

不连在一起的牙齿缺失! 分别安装

假牙后!要特别注意口腔卫生!每次

用餐完毕都要取下来清理干净!除

了洗假牙还要洗真牙! 真牙根部残

留的部分也要清理干净! 否则容易

蛀牙% 有些人晚上不摘假牙睡觉!食

物残渣积聚会产生菌斑!牙龈发炎!

严重的导致牙周炎! 如果牙托没洗

干净!也会导致义齿性口炎%

清理活动假牙时要把假牙取下

来洗刷!在嘴里是刷不干净的% 取下

来洗刷要注意维护!讲究方法% 张修

银主任介绍! 我们经常看到有些全

口假牙者的假牙出现一道道刻痕!

他们一般都是用比较硬的牙刷毛蘸

牙膏刷牙!久而久之划伤假牙% 与恒

牙相比!假牙硬度不够!表面上很光

滑! 却有很多肉眼看不到的微孔和

裂隙! 含摩擦剂的牙膏加大了假牙

的裂隙!有利于细菌黏附!被划伤后

更容易残留食物残渣! 所以要选择

软毛牙刷清洁假牙% 另外!配合使用

专门清洁假牙的清洁剂! 非专业性

的清洁剂含有的化学成分会腐蚀假

牙%

张修银主任提醒! 每天临睡前

一定要摘下活动假牙! 放在泡有假

牙清洁片的液体中进行浸泡! 在早

上配戴前用软毛刷轻轻刷洗并用清

水冲洗干净% 只有做好#泡'冲'刷$!

才能让口腔致病菌无所遁形%

!

柏豫
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