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/长命百岁

! ! ! !随着生活水平的提高，老人越来越多，寿
龄也越来越高了，百岁老人已不再稀奇，!"#
岁的罗小妹（见下图）在百岁寿星中也只能
算是个小妹妹，但是一个不用戴眼镜，自己
划样裁剪、穿针引线，把一双双的小鞋子做
得漂漂亮亮的百岁寿星还是鲜见的。要说过
去做鞋子做衣服是节俭，而现在做的这些完
全是老太太的兴趣使然。

!$!!年 !月生于江苏盐城的罗小妹，不
但手巧，人也机灵。!"岁时踏着一双小脚，跟
舅舅来到了上海。!%岁那年，曹家渡纱厂招
工，在小脚不被录用的情况下，机灵的她，借
了一双靴子套在脚上冒充大脚，蒙混过关做
了童工。

罗老太太现与四女儿女婿外孙女一家同
住在宽敞的三室二厅内，她满足现状，顾念亲
情，每个月都要与 $&岁的弟弟见面，叙叙过
去，谈谈现在。

罗老太太
生活有规律，
每晚 $'#" 就
寝，早晨 ('#"

起床。每天坚
持自己叠被、
穿衣，闲时做
做针线活。虽
然年事已高，
但特爱干净，
夏季天天洗
澡，冬天每周
也必须洗澡二
三次，听到别

人赞美她身上没有一点老
人味时就非常开心。也经
常看电视剧，关心着时事
新闻，看到地震水旱等灾，都会为之祷告。老太太心胸宽
广，每天早晚的祷告，总是先为国家大家的平安祷告，后才
为自己祷告。她说，只有国家好、大家好，自己才能好啊。

老太太爱美食，喜欢吃鸡鸭鱼肉，喜欢与家人一起上
饭店吃。爱漂亮，每次出门或迎客，都会亲自挑选衣服，穿
上“小花园”的黑布鞋。

老太太在 !$)$年开刀取走了胆囊后，基本没啥大
碍。稍有不适，中医师的女婿也会作精心调理的。为了更
好地照顾好她，家人打通了两间卧室的墙壁，起到了二十
四小时的监管作用；小女儿也将房产置换到了本小区，以
便与 *$岁的四姐夫、*"岁的四姐一起照料。难能可贵的
是外孙女，把老太太爱吃的鱼鸭等骨头一样样挑出来送
到老太嘴里，还经常推着轮椅带她出游。每周的休息日总
会给她洗澡、挖耳屎、剪指甲。老太太有时大便不小心溢
出了，外孙女还帮着擦干净；老太太发痔疮时，外孙女还
亲自用手涂抹药膏到患部，一点不嫌脏。她有一句很朴实
的话就是：没有外婆就不会有我！

罗老太太是很幸运的，生活在全家人都把她当做宝
贝的家庭里。这样的宝贝想不长寿也难喽！ ! ! ! !生活中，很多老年人的生活

在退休之后就渐渐发生了改变，
原来充实的、有规律的上下班变
成了优哉游哉的无忧日子。但这
样的改变也为老年人的长寿生活
带来了风险，控制时间成为老年
人长寿生活的秘诀。

睡醒后赖床一下：统计数据
显示，在中风和猝死病例中，近
&%+的人是在清晨起床发病的，
这个时段因此被称为一天中的
“魔鬼时间”。因此，有高血压、心
脏病的中老年人，睡醒后不要急
于起身，应先在床上闭目养神数
分钟，随后活动一下四肢和头颈
部，这样血压不会有太大波动。

生气来得快去得快：生气时
的生理反应十分剧烈，交感神经
以及副交感神经短时间内持续兴
奋，分泌物比其他任何情绪分泌

的都复杂，且具毒性，因此爱生气
的人很难长寿。人生气时，血压瞬
间上升，身体不好的人，特别是老
人，很容易出现脑溢血、心脏病和
心肌梗死。所以，即使有气也要来
得快去得快。当然，不要生气是最
好的。

控制短时间如厕：很多人喜
欢在上厕所时看书或抽烟，往往
导致排便时间过长，如果经常如
此，就会导致习惯性便秘、痔疮等
疾病的发生。

运动间隙缓一缓：很多人都
有运动时上气不接下气的经历，
这时应稍微歇歇。对于老年人来
说，运动间隙的缓一缓，能有效降
低中风以及猝死的几率。

用积极的生活延缓衰老：积
极的生活方式可以延缓大脑退
化，保持生命活力。积极的生活方

式，应该是热爱生活、享受生活，
量力而行的工作、学习与活动。老
有所为，老有所用，体现自己对社
会、家庭的价值。

保持晚年家庭关系的和睦：
天伦之乐，对老年人十分必要。对
待家庭问题，老年人应保持豁达
的态度，子女也要体恤老年人。

端正对疾病的态度：老年人
对待疾病切忌焦虑、烦躁、忧心
忡忡，甚至神经过敏，而应正确
面对，既要重视它，又要藐视它。
重视是指用科学的态度积极治
疗，并主动了解一些自己所患疾
病的常识，做疾病的主宰者；藐
视是指树立信心，用顽强的意志
和乐观的精神同疾病做斗争，不
为疾病背思想包袱。这种心态，
才是战胜疾病，延年益寿的最佳
心态。

! ! ! !一项新的研究显示，那些具有
神经质性格，且长期承受压力的中
年女性更易患阿尔茨海默氏症。

瑞典科学家对 )""名女性进
行近 ,"年的跟踪研究后发现，那
些最焦虑、最具嫉妒心和最喜怒
无常———他们将这种情况定义为
神经质，且长期承受压力的女性，
患阿尔茨海默氏症的风险要比这

些特性得分最低的女性高出一
倍。

在这项研究中，瑞典哥德堡
大学的研究人员对平均年龄为
,( 岁的女性进行了 #) 年的跟
踪研究，这些女性接受了记忆力
和性格测试，以衡量她们的神经
过敏症、外向性格和内向性格的
程度。

发表在最近出版的美国《神
经学》期刊上的这项研究称，研究
人员把神经过敏症定义为容易悲
伤和展现出焦虑、嫉妒或喜怒无
常的性格特征，具有这种性格类
型的人更容易表现出内疚、愤怒、
嫉妒、担忧和消沉。

这些女性还被问及是否经历
过持续一个月或更长时间的压力
过程。压力表现包括胆小、睡眠障

碍、恐惧、易怒和紧张。
研究结果显示，仅是内向或

外向似乎并不会影响患痴呆症的
风险，但在所有接受分析的女性
中，容易悲伤和退缩的女性患阿
尔茨海默氏症的风险最高。她们
中有四分之一患上这种疾病，而
那些外向且不易悲伤的女性仅有
!#+的人患此病。

在此之前已有研究表明，神
经过敏症和压力与海马体的变化
有关，后者是早期影响阿尔茨海
默氏症的大脑组织。

研究人员指出，性格会通过
一个人的行为、生活方式或压力
反应来影响人的总体健康。该项
研究结果也适用于男性，但这项
始于 &"世纪 ("年代的研究所得
出的数据正巧只包括女性。

! ! ! !冬天，冰凉的水果吃起来有
点凉，但人体又不能不通过吃水
果获取各种维生素。因此，养生专
家建议，怕凉、肠胃不好的人可以
把水果煮着吃，不仅能润燥、促进
消化，其营养价值又不会丢失。

梨：能润肺止咳，但梨属寒
性，天冷时吃生梨会更感体寒。但
如果将梨煮一下，情况就完全不
同了。煮熟的梨去除了寒性，梨皮
会变得略苦，去燥润肺的功效完
全被释放出来。梨籽中的木质素
本来属于不可溶纤维，但在加热
后会在肠道中被溶解，将有害的
胆固醇揪出体外。

小番茄：小番茄加热后，茄红
素的含量会迅速增加，从而提高
番茄的营养价值，并增强其总体
的抗氧化能力。只要加热两分钟
（水煮或者微波均可），茄红素和
抗氧化剂的含量就可以分别增加
%,+和 &)+。

柚子：要煮的不是柚子瓤，
而是柚子皮。柚子皮含有柚皮甙
和芦丁等黄酮类物质，具有抗氧
化的作用，可以降低血液的粘稠
度，瘦身减肥，抗衰老，加热后进
入体内时会更加活跃，发挥出最
大功效。做法是将柚皮中间柔软
的白色部分切成薄片，用温水煮

!" 分钟，然后和蜂蜜一起冲茶
喝，其营养素就会在体内开始发
挥作用。

苹果：含有的果胶具有很好
的排毒作用，可以和膳食纤维一
起合作清理肠道，经过加热的果
胶会变得更加稳定，而且还多出
了“吸收肠内细菌和毒素”这一
项功效。另外有研究发现，苹果
加热后所含的多酚类天然抗氧
化物质含量会大幅增加。多酚不
仅能够降血糖、血脂、抑制自由
基而抗氧化、抗炎杀菌，还能抑
制血浆胆固醇升高，消灭体内自
由基。
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