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当你变老时! 皮肤会开始失

去水分!更容易受损" 美国#健康

捕捉点$ 网站介绍了
!

种自然方

法! 能减缓衰老并且保持皮肤年

轻%

饮用
"

杯水" 每天保证饮用

"

杯水! 能帮助消化系统蠕动平

稳!冲刷走身体的废物!使皮肤看

起来更柔韧&充满活力"

少吃白面包" 白面包等精制

主食热量较高! 抗氧化物质的含

量低"因此!尽量用全麦主食来替

代" 此外!少吃红肉!保证果蔬的

摄入! 能够提供身体必需的抗氧

化物质!消灭自由基!延缓衰老"

冥想
!

分钟" 压力会影响身

体激素的分泌& 细胞修复和胶原

蛋白的生成" 可以通过转移注意

力来减少压力! 比如深呼吸和冥

想"每天冥想
!

分钟!可以增加体

内含氧量&加快血液流动!让你充

满能量"

水果做美容" 尝试用你喜欢

的水果做面膜" 比如可以用木瓜

片来敷脸!它含有的木瓜蛋白酶!

可以使干燥的皮肤脱落及防止黑

色素沉积"或者涂抹草莓汁!它含

有
!

胡萝卜素! 有助于胶原蛋白

的恢复" 芦荟是最好的防止肌肤

衰老的护肤品! 能帮你减轻面部

皱纹!延缓衰老"

外出选步行" 步行能够维持

肌肉的韧性和强度! 提高血液在

体内的流动速度! 使你感觉更加

年轻"每天保持定量的步行!能让

你心血管活力增加! 最终延长生

命"
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'妈!您的指甲又长长了!让我给您

剪剪" $前不久!母亲来我家与妻子聊天

时被我发现! 但是母亲却不同意我剪掉

她那长长的指甲"

随后! 母亲便讲出不愿意剪掉长指

甲的理由" 她说('城里人与乡里人干的

活不一样!对指甲的使用也不一样%城里

人讲究卫生!理所当然要常剪指甲!而乡

里人干活多&出汗多!所以身上痒的次数

也多!长指甲在挠痒时很解痒% 再说!在

农村晚上还要拴狗拴羊的! 早上解绳套

时如果没有长指甲是很难解开的% $

听了母亲的解释! 我顿时明白母亲

之所以不愿意剪掉长指甲的缘由%

说着! 母亲回忆起她年轻时的长指

甲%她说!年轻时!自己也喜欢留长指甲!

喜欢到田地里采摘一些'指甲花$包在指

甲上%

后来!母亲结婚生下我们姊妹几个!

她每次都是忍痛割爱地把长指甲剪掉 !

因为在哺乳时期! 母亲怕伤到我们的皮

肤%

随着我们姊妹几个长大成人! 先后

结婚生子% 母亲又把她的指甲留得长长

的% 不过!这次不是为了美观和漂亮!而

是为了生活%

这就是我母亲的长指甲%
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学校附近有一个修自行车的老人!

%$

多岁身板硬朗&面容和善!大家都喊

他老赵%

老赵原是一家国营机械厂的工人!

后来厂子解散了!老赵也下岗了!每月领

着
"$$

多块钱的养老金%

老赵的老伴去世得早! 给老赵撇下

一个儿子%老赵省吃俭用!辛辛苦苦地拉

扯着儿子% 儿子很争气!考上了大学!毕

业后分配到一个地级市工作%

儿子成了家!又按揭买了房子%孝顺

的儿子想把他接过去一起住! 老赵不想

给儿子添麻烦! 觉得自己能够照顾好自

己!也就没有答应儿子的请求%

其实!老赵可以再找个老伴 !儿子

也同意!儿媳妇也支持% 但老赵觉得这

么多年都熬过来了!加之又没有十分合

适的!老赵便就此作罢%

闲下来的老赵自己摸索!掌握了修

理自行车的方法% 于是!老赵在学校附

近摆了一个修车摊% 老赵做活仔细!服

务态度好!收费又低!尽管学校周边还

有几家修理自行车的!但人们总是愿意

把自行车推到他这儿修!所以老赵的生

意还算不错%

老赵喜欢下棋!他常年备有一副象

棋!没有活干的时候!他就邀人下几局%

老赵是个想得开的人! 他说钱挣多

挣少都无所谓! 干这活主要是为了方便

大家!而且还有人陪着说话!有些收入也

能帮衬儿子%

我没事的时候! 常到老赵的自行车

摊前坐坐% 老赵曾跟许多人说过!人这一

辈子!咋活的都有!但有一点是不能含糊

的!就是'干自己的活!吃自己的饭$% 这

话说得很朴实!仔细想想确实是这个理

儿%
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如何养老才能拥有一个自由& 快乐

的晚年)不少美国人做出自己的选择(有

的把大房子中的几间以低廉价格租给年

轻人!既赚取生活费又解闷*有的和志同

道合的人居住在养老社区里* 还有的干

脆一走了之!到风景优美&生活成本低廉

的国家开始新生活%

房客不仅给单身老人带来额外收

入!也成为他们某种意义上的情感寄托%

"&

岁老人海伦在郊区的家有
'

间

卧室!她把其中两间出租给帕蒂+米拉诺

和她八十多岁的母亲! 每月租金
($$

美

元% 米拉诺不忙时负责打扫卫生%

在海伦看来!这笔收入固然不错!但

她更看重米拉诺母女的存在本身% '这

,拼房-的确让我受益!$她说%

新泽西州拼房中介机构'拼房公司$

的常务董事勒内+德雷尔说('大多数愿

意拼房居住的是
!$

岁至
!!

岁的单身女

性%她们,退休后-收入开始减少!因此经

济原因是主要出发点% $

美国有一种被称作'亲和居所$的新

型养老社区! 在那里居住的都是志同道

合之人%其中!发展最快的类型之一是所

谓'大学基地养老社区$% 它们建在大学

校园内部或附近! 如俄亥俄州奥伯林学

院& 宾夕法尼亚州立大学和达特茅斯大

学附近的养老社区等% 社区居民可以修

读大学提供的课程或大学组织的体育活

动%

近年来! 越来越多美国人退休后选

择到拉美国家定居!那里阳光充足&风光

秀美!而且'钱更值钱$%

去拉美养老的潮流始于
)!

年前!但

最近
!

至
*+

年发展尤为迅速%许多拉美

国家看到这一商机!纷纷抛出诱人政策!

吸引美国老人定居% 巴拿马是最早盯上

这块市场的国家% 政府推出一系列法律

政策! 只要外国人能证明每月领取的养

老金超过
*$$$

美元!就可以获得巴拿马

的永久居留权! 而且在国外挣得的养老

金无需在巴拿马上税% .国际生活/杂志

连续
%

年将巴拿马评为#全球退休指数$

榜单的第一名% !新华"

7(189:;<

很多老人信奉#千金难买老来瘦$!

认为年纪大了就要瘦!能预防#三高$%

老人适当保持身材对健康有益!但过瘦

也不科学!潜伏着诸多健康风险%

瘦也可能脂肪超标%人们总把高血

脂和肥胖联系在一些!事实上!很多体

重轻甚至消瘦的人!体内脂肪含量同样

可能超标!并因而增加高血压&高血脂&

糖尿病等疾病风险%由于没有#胖子们$

警惕性高!体重轻的老人往往犯经验主

义错误!体检时甚至自动忽略血糖血脂

检测项目!不能及时发现疾病苗头% 建

议很瘦的老人! 也要定期检测血糖&血

脂!并少吃油腻!每周坚持三次以上的

半小时运动%

警惕营养不良%瘦老人的新陈代谢

和各种生理功能都会比正常老人低!体

质相对较弱!对饥饿和劳累的耐受能力

差!常常会感觉精神不振!易出现疲劳

和头晕目眩的现象% 此外!有些老年人

并非天生就瘦! 而是盲目推崇素食!只

吃米面&蔬果&豆类等植物性食物!拒绝

肉鱼禽类等动物性食物!这些老年人可

能存在营养不足&能量缺乏!进而发生

贫血&免疫力低下&骨质疏松等%

易引发疼痛% 脂肪是内脏器官&皮

下组织的保护器!起着衬垫支撑&缓解

震动的作用%精瘦的人由于没有足够的

脂肪作为骨骼的缓冲物% 他们久坐时!

臀部骨骼常因为被压而感到疼痛%由于

脚底脂肪垫薄!走路也会觉得痛%

免疫力下降%瘦弱的老人免疫功能

往往低下!对病毒和细菌等病原微生物

的抵抗力较弱!容易患感冒&发热&慢性

支气管炎&肺炎&肺结核等呼吸道疾病

及消化不良&胃炎&胃溃疡&肠炎等消化

道疾病!并且一旦患病!往往经不起疾

病尤其是慢性消耗性疾病的折磨%太瘦

的老年人由于皮肤变薄和

干枯! 皮脂腺分泌减少!皮

肤病的发病率也明显升高%

老年人标准体重的简

单计算公式为 (男子 (身高

,厘米-

!*$!,

体重 ,公斤-*

女子(身高,厘米-

!*$$,

体

重,公斤-% 超过或低于标准

体重
!

公斤以内属正常范

围* 超过或低于标准体重
!

公斤以

上!应引起注意%

!生时"

老年
健康

天下老人天下
老人


