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/长命百岁

! ! ! !今年 !月 "#日，英国女王
伊丽莎白二世，在白金汉宫度
过了她的 $%岁生日。虽已歩入
高龄，但女王的身板依然出奇
的硬朗，几乎没怎么去过医院。
伊丽莎白女王在养生方面的许
多好经验、好方法，值得大家学
习和借鉴。具体可归纳为以下
三点：

一是生活有规律!饮食注重

少而精 每晩 ""时准时就寝，
早晨 #点 &'分按时起床，这是
女王数十年来雷打不动的作息
好习惯，即便出国访问或旅行
也决不会改变。夜脕无论参加
什么活动，只要一到 ((点，女
王便会先行离开，以确保在 (&

点准时就寝。每天早晨，当女王
刚从睡梦中醒来后，不会马上
起床，而是在床上再躺上半个
小时，做一套自编的简易健身
操后再起床。女王的日常饮食
也很有规律，并且对进食量也

有着非常科学严格的限制，做
到定时定量，注重少而精。无论
是平时家庭用餐还是参加各种
宴会，那怕是再诱人的美味佳
肴，女王也至多吃上一两口。由
于长期一直坚持少而精之原
则，女王目前的体重仍然保持
在 %'公斤左右，基本上与刚结
婚时相差无几。

二是热爱生活! 永远保持

年轻心态 伊丽莎白女王生性
格外开朗、幽默，浑身上下没有
丝毫暮气。自 ")%(年登上王位
宝座以来，在长达 !(年期间，
她总共应邀出席了 &万多场授
勋庆典，亲自撰写了近 %万张
贺卡，历经了 "" 位首相的轮
换，出访过 "''多个国家，总行
程约 $'万公里，相当于从地球
至月球距离的一个来回。

三是经常适度运动! 保持

旺盛的生命力 伊丽莎白女王
有一套自己独特的健身方法。

在繁忙的工作中，只要一有空
闲时间，哪怕仅有短短的 %分
钟，她也会马上脱去鞋子，把双
腿高高搁起，喝上一杯茶，借此
来放松全身。就女王的这个养生
之道，与相关养生专家的观点不
谋而合。专家们研究认为，当一
个人的双腿搁起高于心脏位置
之时，双脚及腿部的血液会缓缓
流回心脏，及时补充氧气，以使
原来绷紧的肌肉及时得到放松，
同时也更有利于心脏的强健。就
此，养生专家特建议大家，尤其
是已上了岁数的老年人，最好能
坚持每天搁双腿 (!&次，每次 %!

"'分钟即可。另外，在空闲时间，
伊丽莎白女王还喜爱做拼图和
填字游戏，并喜欢猜谜儿，以保
持大脑始终充满活力。每天下午
(点半，女王都会准时来到白金
汉宫的后花园散步，甚至连骑马
竟然也是女王经常锻炼的内容
之一。

! ! ! !一项对 %'' 万名英国成年
人所进行的研究显示，体重超重
者更易患癌症。该研究呼吁应采
取更严格的减肥措施。

伦敦大学卫生与热带医学
院的研究人员利用全国性的数
据来记录这项研究，研究对象为
%(*万名、"!岁以上且接受研究
前没有癌症病史的人。研究人员
对这些人的健康状况进行了平
均 #+%年的跟踪调查，在此期间
有近 "!+#万人患上了某种癌症。

研究结果显示，,-.数值每
增加 %，患癌症的风险就会明显增
加，其中子宫癌增加了 !(/，胆囊
癌 &"/，肾脏癌 (%/，子宫颈癌

"'/，甲状腺癌 )/和白血病 )/。
研究人员还发现，即便是在

正常的身高体重比范畴内，,-.

越高，患癌风险也会越大。但是，
,-.数值偏高的人患前列腺癌
和绝经期前患乳腺癌的几率似
乎略低。

研究人员还指出，,-.对不
同种类癌症的影响有很大不同。
比如，,-.越高，患子宫癌的风
险就会大幅增加；但对于其他种
类的癌症，患病风险仅有小幅度
增加，甚至根本没有影响。而对
于绝经期前年轻女性所患的乳
腺癌，甚至出现 ,-.越高患病
风险反而越低的情况。

! ! ! !目前正处于初秋季节，许多市民在
晚上睡觉的时候，仍习惯于开窗睡觉，因
此，一些腹泻、感冒、头痛、风寒及有关的
病痛日益增多。专家提醒，秋季开窗睡觉
虽然使空气可以流通，但是，也会诱发一
些疾病。因此，在秋季睡觉前可适时地开
窗，但睡觉时还是关好窗户为宜。

笔者一位 !'多岁的邻居，从夏天
到现在一直开窗睡觉。然而，最近经常
拉肚子，刚开始还以为自己吃了什么不
干净的食物，但是一连几天还是这样。
于是来到医院就诊，当医生了解了他的
一些生活习惯之后，告诉他晚上回家只
要把窗户关好睡觉就会不治而愈。结果
回到家里，他按照医生的建议———晚上
睡觉前关好窗户，没过几天，拉肚子的
症状便消失了。

秋季夜晚开窗睡觉，易受秋风侵袭。
腹部和脚底受凉后就会引起腹泻或胃部
不适等症状。
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长寿有因 伊丽莎白女王养生“三秘诀”颐养妙招
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体重超重者易患癌症益寿新知
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初秋入睡前关好窗节气养生
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! ! ! !上海滩上的最年长的寿星是今年 ""%岁的
李素清老太太，而沪上第一男寿星则是居住在
普陀区真如镇的秦茂堂老先生，他今年高寿
""(岁。这可是一个值得上海男同胞欢庆鼓舞
的年龄，因为最年长男寿星是苏局仙在上世纪
九十年代初创造的 ""'周岁，以后的“上海第一
男寿星”从没有突破过此纪录。如今鲲鹏直上九
重霄，秦茂堂轻松跃过了此门槛，打破了这个魔
咒，把“上海第一男寿星”的年龄提高了，可称得
上是盛世上海的一则长寿佳话。秦茂堂已连续
三届荣获“上海市十大寿星”称号。

秦茂堂 ")'(年 *月出生于江苏省无锡，迄
今已是实足 ""(岁。他十来岁时只身到上海学
生意，因人聪明勤快，不出几年，不仅人在大上
海立牢了脚跟，而且自己开了一家裁缝店，做起
了小老板，生意蛮好。后来公私合营，进入上海
蓝翔服装厂，在门市部从事服装销售工作，直至
退休。

秦老先生家居住在五楼，这是一幢老式的
多层建筑，没有电梯，长长的水泥楼梯盘旋而
上，而老寿星每天就是从这长长的水泥楼梯
上下进出的。那天，秦老上身穿着件汗衫，下
着浅着长裤，头发花白，面色红润饱满，双眼
炯炯有神，看上去顶多 $' 岁左右，毫无老态
龙钟之态。
他 的 手 腕
上 戴 着 手
表，我们问
他 现 在 几
点钟了？他
抬 起 手 来
看 了 看 手
表，说：“九
点 五 十
分！”好眼
力，偌大年
纪，报时还
真 一 分 不
差。据其女
儿说：老人
前 几 天 患
有 了 病 毒
性感冒，否

则，他早下楼去，跟人家
茄山河了！

可能是职业关系，秦
老年轻时做裁缝师傅、当
营业员，经常与人打交道，因此养成了喜欢与人交流的习
惯，用上海闲话讲，就是茄山河。每天上下午各一次，他会自
己走下楼去，在小区里活动活动筋骨，与熟悉的打打招呼，
然后走到凉亭中，或是邻居搬出一只藤椅，坐下来与人茄山
河。茄山胡的话题，自然少不了“话当年”，不过主要还是社
区新闻。由于他看电视，注重三看：看京剧，看历史剧，看古
装戏，因此许多话题由此生发出去。每当此时，老寿星兴高
采烈，神情焕发，谈到高兴处，他会眉飞色舞，开怀大笑。

秦老平时心态平和，与世无争，脸上总是笑嘻嘻的，讲
话轻声静气，一副“大肚能容天下难容之事”的弥勒菩萨
相。平时，家里子女送的补品和点心，长年不断，自己吃不
完，他就分发给邻里的小孩，有时外出，看到好吃的食品，
他也忘不了给邻里的小孩买一些，因此左右邻居都喜欢与
他茄山河。

他的生活有点像时钟，走得十分标准，很有规律。早
上六点起床，先吃早茶，有饼干、点心，八时早餐；中餐后
要午睡一小时；晚餐后看看电视，晚上七时要洗个澡，就
是大冷天，也照洗不误。八时上床睡觉。这样的生活规律，
一年四季雷打不动。不过，天有不测风云，去年老人在沙
发上用脚勾东西，不慎摔了一跤，造成股骨颈骨折，活动
大受影响。

日常护理老人的是他的三女儿秦冬兰。尽管她自己
身体也不好，怕烦，但是她依然尽心照顾老人。她说：我
是毛泽东时代成长起来的人，父母的养育之恩不能忘。
父母老了，小辈理当照顾，因为老人的今天，就是我们的
明天！ 赵国明 画


