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咀嚼俗称嚼，是吃饭时所用
的一种不大的动作，但千

万别小看了这个不起眼的动
作，它却和促进健康和延长寿
命有着非常重要的关系。在日
本流行着这么一句话，叫做咀
嚼力就是生命力，一点不假。

首先，唾液中含有多种消
化酶，能够帮助和促进食物消
化，咀嚼的次数越多，口腔分泌
的唾液就越多，从而越能和食
物搅拌在一起，让吃进去的食
物更容易消化，特别是较硬的
食物，效果更为明显。

其次，咀嚼能够防止肥胖，
具有非常好的减肥效果。细嚼慢
咽不仅有助食物消化，所分泌的
唾液还可以减轻消化的负担，通
过大脑中枢神经的条件反射，防
止进食过多，使体重不致增加。

反之，狼吞虎咽，咀嚼少吃饭快，
很容易让人长胖，脂肪易在体内
堆积。而肥胖又被称为万病之
源，因此易引发一些慢性病。

再次，咀嚼有助于预防疾
病。唾液中除了含有帮助消化
的消化酶，还有抵抗疾病的抗
体，比如咀嚼的次数越多，预防
癌症的就效果越好。再如，像流
感这样的呼吸道传染病，口腔
中的唾液就有抵抗作用，能够
减弱流感病毒的毒性，所以流
感流行时，哪怕嘴里含块糖，以
此促进唾液的分泌，都有意想
不到的预防效果。

还有，咀嚼有固齿的作用，
在我国中医传统养生方法中，
就有叩齿功。咀嚼次数减少，骨
质硬度会相应减弱，加上到了
老年，硬的东西好多不能吃，喜

欢吃软的，咀嚼次数会越来越
减少，甚至造成牙齿脆弱和缺
失，这样会对健康带来非常大
的影响，从而加快衰老。

另外，被称为老人命脉的
吸入性肺炎，约 !成来自于食
物，吃饭咀嚼次数少，加上吞咽
能力减弱，到了老年，吃饭时很
容易噎着，引起呛咳和食物倒
流，甚至一口上不来气，出现生
命危险。最好的预防方法，就是
加强咀嚼和吞咽功能的锻炼。

最后，咀嚼可以预防老年
阿尔茨海默症。一般认为，多动
手可以锻炼大脑，从而预防老
痴。其实，多咀嚼也有同样的效
果，咀嚼次数多以及进行方法
正确的咀嚼，都能很好地刺激
大脑，使大脑活性增加，对阿尔
茨海默症起到预防作用。
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多咀嚼 防衰老
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近日，刘觉的家在装修，他与家人暂住在宾
馆里。笔者采访就在宾馆底楼咖啡厅里进

行。刘觉说：“刚装修好的房子会散发一种甲醛，
这是一种致癌物质，对人体健康有危害。因此我
常去开窗通通风，准备缓一些日子搬进去。”“听
说有位作家，经常装修房子，刚装修好就搬进
去，后来得了白血病，英年早逝，十分可惜。”

刘觉生于 "#$%年，国家一级演员，著名的
越剧表演艺术家。他曾担任过上海越剧院主管
艺术表演的副院长、上海越剧院青年团团长。在
几十年的艺术生涯中，饰演过周恩来、鲁迅、柳
宗元、张謇、张生、吕蒙正等人物，参演过 &部电
影和电视剧。他扮相、做功、演唱俱佳，栩栩如
生，获奖不少。
刘觉爱好书法。他临过颜真卿的帖，学过赵

孟頫的行书。他不仅练字，还喜欢读帖。王羲之、
米芾的字帖，拿在手中，往往要读上半至一个小
时。“由于印象深了，写起字来进步就快。”问到
人家来索字是否赠送条幅，刘觉说：“我主要是
练练字、提高自己而已。尚未达到写字赠送他人
的地步。”“书法通过腹式呼吸，全身气血通融，
能达到修身养性作用。”
“旅游是我的所爱，成为我退休生活的一部

分。”近十年来'，刘觉与家人去过的国家有英
国、意大利、希腊、新西兰、澳大利亚等，儿子在
美国工作，他去的次数较多。国内也跑了不少地
方。“旅游是一项全身运动，对提高心肺功能，防
止心脑血管疾病，放飞心情有一定帮助。”

在饮食上刘觉力求平衡与合理。他喜欢吃
绿色蔬菜、鱼虾，烹调尽可能清淡。早餐主要是
面包、鸡蛋、奶酪片和咖啡，中餐和晚餐有荤有
素，有菜有汤。他十分重视喝水，白天要喝上几
大杯，半夜起来也喝一些水。他说：水对健康太
重要了，它有稀释血液与排毒作用，也是供应人
体营养的主要载体。人渴时要喝，不渴时也要

喝，随时随地补充水分。
由于年已 (%虚岁，刘觉选择散步作为自己的锻练项目。

只要是晴好天气，他每天都要在家附近的复兴路、淮海路上走
上一个小时，边走边看，兴致勃勃。

自从 )%%*年起，刘觉被聘为上海白玉兰戏剧表演奖评
委，每年都要看 +%部至 !%部戏，就此发表自己的看法与观
点，“这项工作很有意义，对提高自己的艺术水准，表彰和提携
全国一些具有创新意识的中青年演员是个促进与帮助。”“孔
子说：三人行必有我师。当白玉兰戏剧表演奖评委的还有计镇
华、马莉莉、翁双杰等一些老艺术家，他们造诣深厚，见地独
到，在长期接触、交流中，从他们身上我学到了不少好的经验，
感到十分高兴和快乐。”

从 )%,+年起，刘觉应三联书店邀请，花了三年时间，每天写
作 )至 &小时，完成了自传体的《角色的缘分》一书，这本书记叙
了他从少年时代起投身越剧，在一些大师和前辈的带教下，刻苦
钻研、锻炼成长的故事，与同仁一起在舞台上塑造人物展现技艺，
率领中国代表团参加法国秋季艺术节演出《红楼梦》的情形。“当
自己拿到油墨飘香的新书时，喜悦之情难以言表。”

这次刘觉在装修房间搬动物品时，最多的是书。他爱书、
迷书，一生都离不开书。他看的书很广，无论中国的外国的，还
是戏剧小说散文诗词他都爱看。“书能开拓视野，丰富自己知
识，提升自己的精神境界，而且能够愉悦自己的心情。如果说，
书籍是天才留给人类的遗产。让我们多读点书吧，不断提升自
己，为社会多作点贡献。”

近些年汽车多了，自行车相
对就少了。而实际上，自

行车不仅是很好的代步工具，
骑行还有许多健康“红利”，这
也是不少老哥老姐一直不肯舍
弃它们的缘由之一。

不过，随着年龄的增长，人
的反应会较慢，平衡感变差，老
年人骑自行车需要特别注意防
止侧翻。老年人骑行的速度又
比较慢，而自行车偏偏在低速
时稳定性降低，这也提高了侧
翻发生的风险。

针对这个问题，荷兰代尔
夫特理工大学（-./0123）研制了
一款配备转向辅助系统的自行
车，助其在行进中保持直立。

他们是与制造商荷兰皇家
自行车公司合作开发的。该车
包括了由加速度计4陀螺仪组成
的惯性测量单元，一旦时速达
到 +公里，测量单元就会采集
自行车的运动数据。

车载的微处理器借助团队
预先开发、基于 )5个物理参数
的自行车稳定性预测数学模
型，实时分析采集到的运动数

据。车前轮支架上安装着一个
圆柱型的转向器，如果确定自
行车有侧翻迹象，连接转向器
的电机就会向反方向轻转车
把，抵消倾斜的力，防止侧翻发
生。-./0123的样机完成后，请来
一些志愿者试骑，报告显示确
实有助于自行车在骑行中保持
稳定。

研究者阿伦德·施瓦布博
士说：“这项技术还需要进一步
完善。我们在探索的，就是骑车
人在什么时候、需要什么样的
帮助。当然，系统安全性更是测
试的重点。”

研究防止自行车摔倒的，还
有其他不少团队。荷兰特文特大
学等开发的电动自行车索菲
（67280），借助启动辅助和低速时
自动降低坐垫，来提高稳定性。

参与设计的力学工程博士
生菲拉·布辛可改进了实验室
中对自行车稳定性的计算机模
拟测试。她让轮胎与道路接触
的实验模型更接近现实，比较
了年老和年轻车手控制车的策
略差异，研究了骑车人的动作，

如转向、上身运动和膝盖向外
运动的影响，还考虑了车手个
人性格与摔车可能性的联系。

根据计算机仿真模型对自
行车稳定因素的分析，团队设
计了为老年人或残疾人的车
型，它骑行更加稳定，尤其在慢
速行驶时。

首先，电动机设计成能让
车较快达到最合适的速度（时
速 ,( 公里，这也是索菲的限
速），这样就能尽快地度过容易
侧翻的慢行时段。第二，索菲车
的入口较低，便于骑者上下。而
一旦达到设计速度，座垫会缓
缓上升，让骑者处于踩踏板的
有效体位；座垫会在再次减速
时缓缓下降，让骑者在停车时
能双脚踏实在地。

索菲车的外型美观、舒适，
尺寸如常，只是车头架的角度
陡些，轴距稍短，车轮也相对小
一点。这些特征都来自计算机
仿真实验的提示，让车在低速
行驶时更加稳定。据称有好几
家自行车制造商表示对这个设
计感兴趣。

根据中医“平肝熄风”的理
论，老人针对相关的经络

及穴位加以按摩，可调整微血
管的缩舒作用，解除小动脉痉
挛，对于高血压病的预防和治
疗有明显作用。

预备动作：取坐位，正视前
方，两臂自然下垂，双手手掌放
在大腿上，膝关节呈 #%度角，
两足分开与肩同宽。

揉太阳穴：以顺时针旋转
太阳穴（位于在耳廓前面，前额

两侧，外眼角延长线的上方）一
周为 , 拍，约做 9) 拍，可疏风
解表、清脑明目、止头痛。

按百会穴：用手掌紧贴百
会穴（位于后发际正中上 !寸，
在两耳尖直上，头顶正中处）旋
转，一周为 ,拍，共做 9)拍，可
降血压、宁神清脑。

揉风池穴：用双手拇指按
揉双侧风池穴（位于斜方肌上
部外缘与胸锁乳突肌上端后缘
之间凹陷处），顺时针旋转，一

周为 ,拍，共做 9)拍。
摩头清脑：五指自然分开，

用小鱼际从前额向耳后按摩，
从前至后弧线行走一次为 ,

拍，约做 9)拍，能平肝息风、清
脑、降血压。

专家提醒：
若老人在按摩穴位的过程

中出现头痛头胀、心慌胸闷等
症状时，应减少按摩次数。按摩
完毕后，应感到舒适、放松，才
为有效。

巧按穴位 醒脑降压
! 董宁


