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人人都想长命百岁! 老人到底如何才能延年

益寿"美国#赫芬顿邮报$最新载文!刊出了经科学

研究证实的
.77

个%长寿妙方&!我们摘取最实用

的
87

条建议!供您参考'

.!

做事认真' 做事认真的人更健康!更少得

病!人际关系更牢靠!事业更成功'

9!

午后小睡' 希腊伊卡里亚岛寿星的一大秘

诀是经常午睡! 经常午睡可使心脏病的死亡危险

降低
05:

'

0!

有目标' 百岁老人的长寿秘诀之一是生活

有目标!感觉被需要!并希望作出更大贡献'

;!

常吃坚果' 常吃坚果可降低早亡危险!多吃

核桃!早亡危险降低
;8:

'

8!

多走路' 玻利维亚
.90

岁的原住居民卡梅

洛自称!其长寿秘诀是多走路'

/!

常购物'

/8

岁以上老年男女每天购物!死亡

危险可分别降低
96:

和
90:

'

5!

住山区' 高海拔地区居民!男女寿命平均可

增加
.19

岁
<01/

岁和
/

个月
<918

岁'

6!

与人为善'

..;

岁美国寿星琼斯的一大长寿

秘诀是平等待人'

=!

关爱自己' 关心自身健康最重要!积极锻

炼!保证营养!满足需求'

.7!

学游泳' 游泳可使男性死亡危险降低
87:

'

..!

保持乐观' 百岁老人的另一大共性是(外

向)乐观和随和'当然!不可过于乐观!要增强健康

和安全意识!不要忽视身边的危险'

.9!

结婚' 结婚者比独身者更长寿' 社交和经

济支持很关键'

.0!

尽量不争吵' 夫妻争吵越多!健康状况越

差!长寿几率越小'

.;!

婚姻别凑合' 如果发现婚姻问题不可调

和!果断离婚让人更快乐)长寿'

.8!

口腔卫生' 可降低心脏病)认知障碍症和

中风危险'

./!

少看电视'

98

岁后看电视时间每增加
.

小

时!寿命就会缩短
99

分钟!每天看电视
/

小时的

人!比不看电视的人寿命短
8

年'

.5!

吃 %地中海 &式饮食 ' 以水果 )蔬菜 )全

谷食物 ) 橄榄油和鱼等为主的地中海饮食 !可

显著降低新陈代谢综合征危险 '

.6!

戒烟' 女性戒烟!可增寿
.7

年'

.=!

吃高纤维食物' 男女每天分别摄入
06

克

和
98

克以上膳食纤维*主要来自谷类+!可降低早

亡危险'

97!

养育孩子' 为人父母!可降低癌症及心脏

病危险'

9.!

多受教育' 上学
.9

年*读完高中+的人比

受教育更少的人寿命长!与只读完高中相比!读完

大学继续深造可增寿
=

年'

99!

不怕变老' 对衰老持积极态度的人!寿命

多
5

年'

90!

不滥补维生素' 滥用
!

胡萝卜素)维生素

>

和维生素
!

!死亡危险分别增加
5:

)

./:

和
;:

'

9;!

家庭观念强' 家庭支持多!生活更健康!吸

烟)酗酒和吸毒等折寿行为会更少'

98!

善于减压' 瑜伽)打坐或者深呼吸等方法

可缓解压力!有益长寿'

9/!

适度饮酒' 男女每日饮酒量分别不超过
.

杯和
.<9

杯!有益长寿'

95!

多吃鱼' 从鱼肉等食物中摄入欧米伽
?0

脂肪酸可增寿
919

年'

96!

助人为乐' 给他人以帮助的志愿工作!有

助延年益寿'

9=!

经常度假' 男人度假次数越多越长寿'

07!

性爱规律' 每周性爱
9<0

次!心脏病危险

降低
;8:

!享受性爱的女性增寿
6

年'

0.!

保证睡眠'睡好觉!少得病'每晚睡眠不足

/

小时!早亡危险增
;

倍' 但睡眠也不宜过多!与

每晚睡
5<6

小时相比! 超过
=

小时的睡眠会致早

亡危险增加
07:

'

09!

养个宠物' 养猫或狗的人比不养宠物的人

更长寿'

00!

吃西兰花' 西兰花等十字花科蔬菜富含维

生素
@

等营养素!有益防病!强身益寿'

0;!

经常慢跑' 中等强度的慢跑*不要过量+可

增寿
8</

年'

08!

勤洗手' 勤洗手挽救的生命!远比任何疫

苗或其他医疗干预多得多'

0/!

结交朋友' 获得同事)朋友社交支持最多

的人!最长寿'

05!

退而不休' 退休后继续做些临时工作的老

人更长寿'

06!

避免久坐' 每天坐
0

小时以下!寿命可增

加两年'

0=!

练习快走' 自然走路速度快的人寿命更长'

;7!

少吃糖 ' 实验发现 !甜食会使寿命缩短

97:

!建议多吃蘑菇等天然食物'

;.!

积极健身' 每周
.87

分钟中等强度的健身

可增寿
;

年'

;9!

不吃加工肉食' 常食香肠和培根等加工肉

食!会增加癌症和心脏病的死亡危险'

;0!

从容应对不测' 面对好友或亲人离世!能

够敞开心扉表达感受!心理更健康!更长寿'

;;!

身体微胖' 体重略高于正常水平*

4AB

在

98<9=1=

之间+的人更长寿'

;8!

多爬楼梯' 爬楼梯取代坐电梯!可减肥降

血压!使早亡危险降低
.8:

'

;/!

保持活跃' 保持思维和身体的活跃!能让

身体更健康'

;5!

关注新闻' 通过媒体关注新闻的人!生活

更健康'

;6!

吃八分饱' %饭吃八分饱&是日本冲绳岛居

民的另一长寿秘籍'

;=!

母乳喂养孩子' 母乳喂养的女性发生癌症

和心脏病等死亡的危险更小'

87!

勇于创新' 创新能力强的人寿命更长!死

亡率降低
.9:

' !人民"
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太阳是万物之源! 生命的繁衍生

息都离不开它' 进入秋季!天气渐凉!

阳光不像夏天那么猛烈! 相当于最天

然的保健品'秋冬是晒太阳的好时候!

这是不花钱的养生妙招! 不仅可以促

进体内气血流通!还能加快新陈代谢!

对身体很有好处'

不论老小都要晒

中医认为!晒太阳有三补(一补骨

头!二补阳气!三补正气'

晒太阳可促进体内维生素
C

的

生成! 有利于钙的吸收' 对于小孩而

言!晒太阳有利于生长发育,对于中年

人来说!可以减缓骨骼中钙的流失,对

于老人来讲! 晒太阳不仅可以防治骨

质疏松!还可以改善抑郁情绪'

中医有%采日精&的说法!顾名思

义!就是采集阳光以生发清阳之气!驱

散体内的浊气!这就是所谓的补阳气'

正气是相对于外邪来说的! 晒太

阳强身健体!可以增强免疫力!有利于

机体对抗病邪'

因此! 晒太阳对男女老少都有好

处'

一天晒三次身体棒

早晨八九点钟!太阳刚刚升起!阳

光是金色的!照在身上可以活血化淤'

练习的时候!可以站在环境较好)视野

开阔的地方!面朝东方!闭上眼睛!张

开双臂! 掌心朝向太阳! 手指微微收

拢!想象温暖的阳光洒满全身'配合深

呼吸! 重复这个动作! 晒
.8<97

分钟

后!可以搓热双手)暖脸部!再散散步!

有清心安神)舒缓疲劳的效果'

头为诸阳之首! 五脏的精华之血

和六腑的清阳之气都汇聚于此! 是晒

太阳的重点部位' 午饭后!太阳当头!

让阳光晒在头顶!温煦百会穴
D

位于头

顶中心+!晒一刻钟左右!可以通畅百

脉)养脑补阳'

到了傍晚! 太阳落山! 夕阳也很

红!身体背对阳光' 人体背为阳!很多

经脉和穴位都在后背! 多晒晒能调理

五脏气血,最好能边晒边拍打按摩!以

一刻钟为宜'

晒太阳还能治病

中医讲%寒从脚下起&!患有老寒

腿或长期腰膝酸软的老年人! 往往是

阳虚体质!秋冬季节常常手脚冰冷!这

种情况不妨多晒晒腿脚! 有助于驱走

体内寒气'同时!配合按摩小腿上的足

三里穴*位于外膝眼下四横指)胫骨边

缘+!还能抗衰老)延年益寿'

经常腹泻)肚子疼的脾胃虚寒的

人!可以利用 %太阳灸 &来调理身体 '

面朝太阳 ! 边晒边用手反复按摩肚

脐 )中脘穴 *胸骨下端和肚脐连线中

点 +以及关元穴 *脐下
0

寸处 +!有很

好的保健作用' 此法对于宫寒的女性

也有好处'

晒太阳别盲目

首先!秋冬阳光和缓!晒的时候要

注意保暖!以防感冒'

其次!体弱的人千万别暴晒!容易

虚脱'高血压)心脏病患者也要量力而

行!想晒太阳最好戴个遮阳帽'白内障

患者需要戴防护镜! 以防紫外线直射

眼睛'

还要注意!老年人最好不要独自

躺着晒太阳!一不留神睡着了容易着

凉感冒' 几个人聚在一起!边晒太阳

边聊天 !既能舒筋活血 !又能调节情

志'

!杨力"

456789:

秋天来了! 树落黄叶人落发!很

多人的脱发问题变得更严重 ' 美国

-预防.杂志最新载文!刊出脱发的八

大病因!并给出具体指导'

.!

休止期脱发#

怀孕)大手术)大幅度减肥)心理

重压后
/

周至
0

个月! 可能会出现休

止期脱发' 最严重时!洗头)做头发或

梳头时可能会大把掉发' 休止期脱发

也可能是抗抑郁药)

!

受体阻断剂)非

类固醇抗炎药等药物副作用之一'

建议$如果脱发为药物所致!则应

减少药物剂量或者换药" 如果压力导

致脱发!则应尽量减少焦虑#

9!

遗传性脱发#

也称%雄激素遗传性脱发&!是最

常见的脱发病因' 纽约蒙特菲奥里医

学中心皮肤病学专家帕米拉/加库波

威茨教授表示!遗传性脱发可能从
97

岁就已开始' 脱发基因可能会来自父

亲或母亲!如果双亲都脱发!子女脱发

的危险就更大'

建议$每天两次用米诺地尔涂抹

头皮!女性患者剂量应小些 !孕期和

哺乳期禁用该药# 男性患者也可口服

非那雄胺#

0!

甲状腺机能减退#

美国查尔斯德鲁医科大学西奥

多/弗雷德曼教授表示!甲状腺机能减

退*甲减+不仅会导致体重莫名增加)

疲劳)便秘)抑郁及注意力不集中!而

且会导致头发)指甲变脆更易折断'甲

减在女性*尤其是
87

岁以上+中更为

常见'

建议$通过治疗甲减!可有效缓解

脱发#

;!

缺铁性贫血#

缺铁性贫血主要症状包括( 极度

疲劳)乏力)皮肤苍白)头痛)注意力不

集中)手脚发冷和脱发'通过血液检查

可诊断为缺铁性贫血'

建议$多吃牛肉$猪肉$鱼$绿叶蔬

菜$强化麦片和豆类等富铁食物!同时

吃富含维生素
@

的食物有助于促进

身体对铁的吸收#女性每天需要
.6

毫

克铁%绝经后为
6

毫克&# 服用铁类补

剂前应征求医生建议#

8!

头皮疾病及真菌感染#

头皮脂溢性皮炎容易导致头皮屑

增多! 自体免疫疾病000银屑病也会

导致脱发!真菌感染会导致头皮癣!这

些都会增加脱发危险'

建议$积极治疗原发病!有助缓解

脱发#

/!

红斑狼疮#

狼疮是一种慢性自体免疫性疾

病!常见症状包括(极度疲劳)头痛)口

腔溃疡和关节疼痛肿胀)发烧)手脚及

眼睛周围肿胀)胸痛和贫血等!很多狼

疮患者还会出现脱发或大片掉发'

建议$如果脱发伴有关节疼痛$疲

劳等狼疮症状! 那么应尽早看皮肤科

医生!通常局部药物治疗效果较好#

5!

斑秃#

斑秃俗称%鬼剃头&!是一种骤然

发生的局限性斑片状脱发'

建议$发生斑秃应查铁和激素水平#

病损内注射皮质类固醇激素可治疗斑

秃! 一些患者使用米诺地尔也管用# 另

外!患者减轻压力也非常重要#

6!

洗烫染过频#

头发梳洗烫染过频也容易损害发

质及发根'染发)吹染和烫发等过程中

产生的热量和使用的化学品! 会导致

头发易断易脱'

建议$做头发不宜过频!温度不宜

太高!吹头发时应使用吹风机低挡位#

染发更不能太频繁! 否则接触太多的

化学品!头发发质及发囊都会受损!增

加脱发危险# !方文"


