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当我们还在妈妈肚子里的时候!身体各个器官就已开始运转" 随着时间的推移!辛勤工作几十年的

器官不可避免地开始老化!甚至发生病变" 为减缓其衰老速度!记者综合国内外研究!采访多学科专家!

为您开出了一份#活力处方$% 只要按照处方坚持锻炼!各个器官就会变得更加富有弹性!充满活力"
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眼睛是我们与外界联系最有利的&开关$!正常人
567

以上的信息都通过眼睛获取%由于人们过度用

眼!这个&开关$正在严重地超负荷工作%英国南安普顿大学的一项研究发现!在人体的五官中!眼睛是衰

老最早也是最快的器官之一!多数人在
89

岁左右就会出现老花眼'视物不清等症状!这与眼球中重要的

屈光间质(((((晶状体的硬化'弹性减弱有关% 随着晶状体硬化程度的加深!白内障等可能致盲的眼部

疾病也会找上门%

广州中山医科大学眼科中心教授余敏斌建议!要想让眼睛保持弹性'充满活力!就要多转动眼球%乒

乓球就是一项很好的运动!打球时眼睛会快速随着运动的球转动!从而起到调节'放松眼睛的作用!还能

缓解视觉疲劳'延缓老化'预防近视% 还可以经常凝视远方!在远处选中一个目标看
!6

分钟!最好选择绿

色的树木!经常坐在电脑前的人更应多做这个动作% 也可以双眼看
9'!6

米外的一个目标!看清楚后数
0

个数再看近处%比如将手放在眼前看指纹!看清楚后数
0

个数再看远处!如此反复交替!每次
!6

分钟%余

敏斌还建议!平时要多吃黄绿色的食物!如胡萝卜'西兰花'猕猴桃'玉米等!它们含有丰富的叶黄素和玉

米黄素!能防止眼睛的功能性退变%
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肺是气体交换的中转站!与身体其他器官相比!肺是唯一一个直接暴露于外部环境中的脏器!如果不

经阻拦!汽车尾气'烟草'雾霾'扬尘等污染物会直接进入肺部% 所以!首都医科大学肺癌诊疗中心主任支

修益教授把肺称为人体中最脏的器官% 也正因如此!肺更容易受到伤害%

除了摒弃吸烟等不良的生活习惯!北京体育大学运动医学系教授陆一帆指出!锻炼肺活量可以让肺

更有活力% 研究发现!肺活量大的人很少出现注意力不集中'头晕'胸闷等症状% 一般人在
09

岁以后肺活

量就开始逐渐下降!此时人体的供氧量比年轻时减少
97'!67

!器官老化也随之加速% 但如果坚持体育锻

炼!则可明显提高心肺功能% 平时可以练练吹气球!尽量做到一口气把气球吹鼓!也可以坚持每天做扩胸

运动!提高胸部肌肉的力量!这样就能增强呼吸深度% 美国国立卫生研究院还建议多吃苹果!因为苹果皮

中的果胶和抗氧化物能减轻肺部的炎症反应%
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我们的心脏时时刻刻都在运动!就像全身的&发动机$% 与汽车发动机一样!心脏也需要定期保养才能

避免事故的发生% 研究发现!从
86

岁开始!心脏向全身输送血液的效率开始降低!

89

岁以上的男性和
99

岁以上的女性心脏病发作的风险开始增加% 要想让心脏保持活力!最重要的就是保持良好的生活习惯!除

了戒烟限酒!有两点需要特别提醒大家注意%

第一!多走路% 法国居里大学的研究人员对
0:65

名
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岁
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岁的老年人进行了为期
9

年的观察!发现

与走路最快的
!;0

人群比较!走路最慢的
!;0

人群死于心脏病的风险上升
867

!并且与性别'年龄'体力活动等无

关% 研究人员建议!人们应随时随地找机会多走路!用爬楼梯代替乘电梯!距离不太远的地方尽量走着去% 把运动变成一

种习惯!是保护心脏最好的方法%

第二!避免高油'高脂饮食% 北京医院药物临床机构副主任'心内科副主任汪芳指出!晚饭要清淡!少吃高油'高脂食物%

另外!美国心脏协会建议!健康的成年人每周要吃两次深海鱼!每天多摄入
<

克膳食纤维!能降低患心脏病的风险!水果'蔬菜'豆类'坚

果和全谷食物都是膳食纤维很好的来源%
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肠道是人体重要的&排毒$器官!还承担着抵御疾病的重任!一旦出现问题!不但没了口福!消化不良'便秘'免疫力降低等各种健康问题

也会接踵而至% 在这些扼杀&肠道活力$的因素中!便秘不可小觑% 调查显示!我国的便秘发病率约
=7'!07

!慢性便秘为
07'!<1"7

!其中女

性患病率约为男性的两倍%北京中日友好医院肛肠科主任医师王晏美指出!造成便秘的原因很多!有器质型的!也有功能型的!而吃得过细

过油'运动少等是导致功能型便秘的主要原因%

要预防便秘!多喝水'多吃粗纤维'喝点酸奶是关键% 充足的水分对保证肠道通畅十分重要!肠道内的水多了!大便就不容易干结!因

此!多喝水是解决便秘问题的第一要务)保证粗纤维食物的摄入!如玉米'紫米'高粱'香蕉'梨'魔芋等!粗纤维能刺激肠道蠕动!促进排

便)调节肠道菌群平衡!提高益生菌摄入量!也是预防便秘的好方法!可以每天喝一点酸奶% 此外!肠道黏膜的神经活性与体内钾元素的

多少也有关系!多吃些含钾丰富的食物!如土豆'地瓜'南瓜'山药等!也有预防便秘的效果%
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肝脏是人体最大的实质脏器!中医将其形象地比喻为&将军之官$% *黄帝内经+记载!&五十岁!肝气始衰!肝叶始薄!胆汁始灭!目

始不明$!也就是说!从
96

岁开始!肝脏功能开始逐渐衰退%肝的主要生理功能之一是疏泄!可以调畅气机'调畅情志'促进脾胃运化%

如果平时不注意调整心态!遇事易激惹'生气!就会加重人体气机的郁滞!形成恶性循环!损伤肝脏%

中国中医科学院教授杨力指出!让肝脏保持&电量$的关键在于少生气'睡好觉% 压力大的人群应学会及时排解压力!美国一项

研究发现!压力大时!可以坐下来感受肌肉最紧张的部位!然后听听轻音乐!有意识地放松这些部位!压力就会快速缓解% 深呼吸'

按摩也是不错的减压方法% 杨力提醒!最好每天坚持睡午觉!可以很好地护肝%
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皮肤是人体面积最大的器官!它是身体的&保护罩$!年龄的&计算器$% 皮肤有活力的人!看起来更年轻'健康% 台湾*康

健+杂志刊文指出!
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岁的人捏起皮肤约
:

秒钟即回复原位!但
86

岁后!需要
8'9

秒才能回到原位!等
"6

岁后!就要延长到

"'<

秒%

要想捍卫皮肤健康!要从以下几方面入手%轻柔洗脸!因为多用力洗一次脸!就会将面部皮肤摧毁得更老一步)做好防晒!

紫外线会伤害皮肤细胞!导致提前衰老!最好养成出门涂防晒霜的好习惯)多喝水'戒烟'坚持运动% !时报"
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