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养生 /

世卫组织 运动处方
最早是美国生理学家卡波维奇在 !"世

纪 #"年代提出的。!"世纪 $"年代以来，随
着康复医学的发展及对冠心病等的康复训
练的开展，运动处方开始受到重视。%&$&

年，世界卫生组织开始使用运动处方术语，
从而在国际上得到认可。运动处方的完整概
念是：康复医师或体疗师，对从事体育锻炼
者或病人，根据医学检查资料（包括运动试
验和体力测验），按其健康、体力以及心血管
功能状况，用处方的形式规定运动种类、运
动强度、运动时间及运动频率，提出运动中
的注意事项。运动处方是指导人们有目的、
有计划和科学地锻炼的一种方法。运动处方
一般分成三类：%'健身运动处方：健康人进
行运动处方锻炼，以增强体质提高健康水平
为目的。!'竞技运动处方：专业运动员进行
运动处方训练，以提高专业运动成绩为目
的。('康复运动处方：对患者应用运动处方
以治疗和康复为目的。运动处方一般包括五
个要素：运动形式、运动强度、持续时间、运
动频率和注意事项。

美国 公园处方
华盛顿的医生们已开出超过 #""份“处

方公园”，并在处方中给出适当的运动建议。
不仅在华盛顿，美国的很多地区都在积极响
应“处方公园”活动。!"%(年已有 (#"家城
市公园链接到了“处方公园”的电子医疗系
统中。实践表明，大部分参与了“处方公园”
活动的患者，通过与大自然的亲密接触，搭
配合理的活动，都达到了减肥、降压、集中注
意力的疗效。

美国!中国 音乐处方
在国外音乐疗法已非常普遍，仅美国就

有 )"""多名从事音乐治疗的专家，有 %""

多家音乐疗养院。临床实践证明，巴赫、贝多
芬等音乐家的音乐作品其实就是一张张音
乐处方，治好了许多失眠、忧郁症、哮喘等患
者。快速或愉快的乐曲可以使肌肉增加力
量；和谐、徐缓的乐曲可以使呼吸趋于平稳；
优美、悦耳的乐曲可以调节植物神经。就像
服药必须对症一样，音乐处方也有其适应症
与禁忌症，病人该听哪些曲子，听多长时间，
都必须由音乐疗法师掌握。我国著名大提琴

演奏家宋保军教授、南京铁道医学院临床医
学部的何家声教授等专家也提出“音乐处
方”治疗精神及心理疾病，以及一些高血压、
癌症等慢性病均有辅助治疗甚至主要治疗
作用。有关专家研究发现，音乐可以调节人
的植物神经，听音乐 $"分钟，音量控制在
)"分贝以内可以治疗各种疾病。不同的名
曲还有不同的治疗作用。

英国!意大利 书籍处方
近年来，许多国家在医院开设了病人图

书馆，专门推出一种“读书疗法”，打出的广
告是“有病请去图书馆”。对于预防老年性痴

呆，治疗抑郁症、神经衰弱、精神分裂症等
!"种精神、神经疾病颇有效果。英国有部分
卫生局还与图书馆合作，使医生在给抑郁症
患者开处方时，不仅能开药，还能开出必须
的阅读书目，患者凭医生处方可到图书馆办
理借阅手续，通过阅读达到心理自救的目
的。在意大利，医生和文学家联手，针对患者
不同生理、心理疾病，精心设计出不同的书
籍处方，进行辅助治疗，同样取得了较好的
效果。

英国 提示处方
在英国，去医院看病的时候，医生态度

非常亲切，特别是在写处方时，还会在处方
上清楚地写上两个特别的“提醒”———小提
示，一个是在首页最上面，有一行字提醒患
者就医前 *+小时内，将就医要求告诉医生，
可以通过指定的邮箱地址发送信息；另一个
提醒是首页的最下方以方框粗体字醒目提
示：患者请阅读有关注意事项的书面解释单
及药品说明。

新西兰 买鞋处方
对于运动员和足部疾病及糖尿病患者

来说，买到一双合脚而又健康的鞋并非易
事，不过，新西兰开有多家“健康鞋店”，能够
为这些人排忧解难。“健康鞋店”的鞋样式很
普通，但价格不菲，然而总是顾客盈门，咨
询、试穿、购买的人络绎不绝。还有不少顾客
是拿着医生开具的“处方”来“量足订做”新
鞋或来买鞋。鞋店除了根据医生建议帮顾客
选择适合他们的“健康鞋”，也会根据每个人
的脚型和不同需求，订做矫正鞋垫，帮人们
改变走路或跑步的姿势。

形形色色治病“处方” ! 毛颂赞

! ! ! !人的自然寿命本该 %""来岁，可是为什
么大多数人却达不到呢？看看百岁寿星的日
常生活，会对我们有所启示。
首先要有积极的心态。笔者因工作关系，

先后采访过近百位百岁寿星，总结诸多寿星
的长寿之道，在诸项要素中，“积极的心态，凡
事顺其自然”是首要一条。百岁寿星以自己丰
富多彩的人生之旅，说明了：积极平和的心态
是促进健康长寿的法宝，它可以激发人的活
力，自然也包括自愈力，让人的青春常在。上
海“第一老人”、年已 %%$岁的李素清，她一年
($#天都是笑哈哈的。即使遇见了不高兴的
事，愁云也不上颜面，没几分钟就阳光灿烂。
百岁寿星夏征农为人宽容和善，以公心克私
怨，对曾反对过自己的人也不耿耿于怀。他
说：“心胸狭窄的人整天心神不宁，如何长寿？
如果我们都能相逢一笑泯恩仇，有什么解不
开的疙瘩呢？能这样想的人对身心健康都会
有利。”有位寿星说得好：“其实人生在世，乐
则长寿，最好的医生是自己，最好的药方是乐
观。因此我的长寿秘诀是健康是福，快乐是
宝；有了快乐，健康到老。”

其次是适当的锻炼，比如散步、旅行、骑
自行车等。国内外的医学研究表明，步行对人
体的好处是多方面的。由于双足离心脏最远，

位置最低，故最易产生供血不足。而人在行走
时，肌肉、骨骼的运动，犹如启动了的机器，全
身的血液循环就会加速，继而将呼吸、消化、
神经、泌尿、内分泌等系统导入活跃状态，这
样心脏的功能也随之增强，从而促进了人体
的新陈代谢，推迟心脏和其他器官的老化。曾
参加过长征的“百岁将军”、晚年曾荣获“全国
健康老人”称号的孙毅说过：“我的秘诀是走

路。俗话说，人老脚先衰，树枯根先竭。人老先
从脚下起，一个人如果能走路，八十、九十不
算老；否则，五十、六十也就算老了。人年纪大
了，容易产生惰性，走路就是克服惰性的好办
法。‘健康长寿，始于足下’么！”孙老将军谈得
很朴实，但说出了一条养生秘诀：百动走为
先，健身行为上，锻炼有利于唤醒自愈力。

再次是均衡的饮食。均衡的饮食既指饮
食的量，要得当，“七八分饱人不老”，反对暴
饮暴食。因为“饮食自倍，肠胃乃伤”。暴饮暴
食的不良习惯会使血液过久地滞留、存积于
胃肠组织，致使大脑缺血、缺氧，妨碍脑细胞
发育，抑止自愈系统。均衡的饮食也指饮食的
质，现代养生学认为：营养平衡是新陈代谢的
基础，膳食中既要有充足的蛋白质，又要保证
必要的维生素和微量元素。著名生物学家、
%"*岁的寿星陈纳逊教授在其“养生经”中，就
有“调节饮食，平衡营养”这一条。陈老在进入
老年后，注重少食多餐，食谱为：早餐一杯牛
奶、一片面包、一个鸡蛋、一只香蕉；午餐一小
碗米饭，荤素搭配，豆制品必备，包括一道置
放了红枣、枸杞子之类滋补品的汤；晚餐面食
加稀饭，下午和睡前各有一份点心：牛奶、咖
啡、蛋糕、芝麻糊轮着吃，由此可见陈教授真
不愧为养生专家。

! ! ! !人过中年，器官逐衰，健康下降，关
注健康应从我们的双腿开始，人体的衰
老起始于下肢。一个花甲老人可以有青
春期八成臂力但只有四成腿力，应了俗
话“树老根先枯，人老腿先衰”，当我们身
上出现腿脚不灵便，抬腿沉重，跨度变
小，走路吃力，那不是小事，而是人体衰
老的信号。公交站点的星罗棋布，地铁换
乘的优化，私家车的普及，出行方便了，
使得走路也减少了，是现今肥胖、脂肪肝
患者增多的原因之一。所以若要延缓衰
老，预防代谢类疾病的关键也在双腿，始
于足下，勤于走路。

双腿是人体的“承重墙”，一个人一半
的骨骼和一半的肌肉都在这两条腿上，人
一生中的七成活动和能量消耗都要由它
完成。同时，双腿还是人体的交通枢纽，一
个人一半的神经和一半的血管也在两条
腿上，流淌着人体一半的血液，有人把它
比喻为人的“第二心脏“。规律持恒的走
路：抬头挺胸、步子大、步速稍快，出点汗，
每天 (,*公里，(刻钟左右。将其融合到生
活中，会增强腿部和臀部肌力，提高肌群
的协调性和防御抵抗力，减少扭伤和脚抽
筋，强健骨骼和减少骨质疏松危害，维持
心肺的健康状态，减少心肺疾病的罹患风
险，提高氧吸收率；由此提高工作效率、延
缓人体疲劳，促进代谢、消耗脂肪、有利减
肥。另外，走路还是一项动静相宜的运动，
它是动中有静，静中有动，走路中会有愉
悦感，忘记生活中的烦恼、忧愁，使心绪得
到安宁，有助睡眠。走路有益于思维敏捷，
预防脑梗。走路是一项安全、便捷、适合绝
大多数中老年人的有氧运动。

规律持恒的走路会使我们活得健康
年轻。

! ! ! !随着年龄的增大，嗅觉也会每况愈下。美
国的新研究发现，经常锻炼可提高鼻子的灵敏
度，降低嗅觉减退危险。

美国威斯康辛大学医学院的科研人员对
%$%%名#(至+)岁的参试者进行了长达%"年的
跟踪研究。研究开始时，参试者无一人存在嗅
觉问题，研究过程中，科研人员(次测试了参试
者对包括巧克力在内的+种气味的辨别能力，
参试者同时也报告了其锻炼的具体情况。

%"年中，!)'$-的参试者发生了嗅觉损伤。
排除了其他因素后，研究者发现，锻炼习惯与
嗅觉能力之间存在关联性。每周至少%次锻炼
到出汗的参试者，嗅觉损伤危险明显降低，日
常锻炼次数越多，嗅觉损伤危险越低。
多项研究表明，随着年龄的增加，嗅觉会走

下坡路，男性比女性更容易发生嗅觉减退问题。
#(岁以上人群嗅觉问题发病率大约为!#-，+"
岁以上人群中，嗅觉损伤发病率高达$!-。

百岁寿星为何长寿

! 屈象经常锻炼可提高嗅觉灵敏度

! 朱亚夫

! 黄萌高

健康年轻
始于“足”下


