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/长命百岁

! ! ! ! !"岁的周小燕!见下图"不服老。她每天练
气功，每天教学生，她永远乐呵呵地让每一天活
得有精神。当别人问她最辉煌时期是何时，她
说：是现在，是晚年。我晚年过得最充实、最丰
富、最踏实，也最幸福。

周小燕是我国著名歌唱家和声乐教育家。
她的歌声曾蜚声欧美歌坛，有“东方夜莺”美称。
在上海音乐学院从事声乐教育后，她培养了一
批在国际声乐比赛上获奖、享誉国内外的著名
歌唱家，如张建一、廖昌永、魏松、李秀英、高曼
华等。在中国声乐教育界有“南周（周小燕）北郭
（郭淑珍）”之誉。

许多人都说：周小燕能如此高寿，与她长年
来坚持体育锻炼不无关系。这要追溯到周小燕
的少年时代。周小燕的父亲是位爱国银行家，从
小要求子女“能文能武”，要有健康的身体。在周
小燕 ##岁时，他就请了一位武术高手和一位 !

旬老道士来传艺，其中就有打坐与练气功。周小
燕学习很刻苦，很快掌握了这两招。“文革”时，
她的身体一度不佳，便重拾起少年时代学过的
招式进行练习，不久病痛便消失了。从此打坐与
练气功再也没有离开过
她。而今年近百岁，她仍
坚持不断。她说：打坐与
气功，与其他体育运动

项目一样，有异曲同工之妙，它能
改善人的体质，增强人的抵抗力，
有祛病延年的功效。

周小燕平时遵守生物钟，生活
较有规律，定时睡觉，定时起床，睡
眠情况良好。饮食上坚持荤素结合，
粗细搭配，每餐稍饱即止，平时坚持
多喝水。她心态好，无论顺境还是逆
境，都能保持平和的心境。前些年，
她被上海市委市政府树为全市人民
学习的榜样，但她不骄不躁，在事业
上仍锐意进取。她说：工作着是美好的，快乐的，看到自己培
养学子，为祖国争得了荣誉，我感到无尚光荣和幸福！

唱歌也能促进人的健康。周小燕认为，现代医学证明，
歌唱能使人心情舒畅，消除孤独感、寂寞感，有助于健全老
年人的心理，减缓精神与智力的老化；唱歌要记住歌词，可
使记忆力得到锻炼；唱歌时一呼一吸，能锻炼人的心肺功
能，口唇和上腭不断向上提高，可减少脸部皱纹，美化肌
肤。“从大的方面讲，教唱歌是为国家培养音乐人才，从小
的方面来讲，歌唱也愉悦了人的心情，促进了人的健康。”

幽然与风趣，也是周小燕高寿的一个重要因素。凡是
接触过周小燕的人，都说周教授特别开朗乐观。在她身上，
有一种朝气，一种幽默感，一种童真。"$岁那年，半夜起身，
头一晕，她摔倒了。学校党委书记去医院看望她，担心这么
大岁数了，万一有个闪失怎么办？周小燕却不慌不忙地说：
张书记，你放心好了，我这次摔跤，真的东西一样都没有摔
坏，只有一样假的东西摔坏了，那就是假牙！说得大家哈哈
大笑起来。她的一位学生对人说：我是周小燕的关门弟子。
此事传到周小燕耳里，她反问道：我什么时候说过关门了？
到盖棺的那一天，我才会关门！有一次周小燕的学生、旅美
歌唱家李秀英回母校举办独唱音乐会，演出后她与当年学
友到周小燕家，畅叙师生友情。周小燕捏了捏李秀英的手
臂，夸道：长结实了。李秀英回答说：到处去演出，都是拎箱
子拎出来的。这时候，周小燕挽起衣袖，把手臂弯起来，像
个健美运动员似的说道：看看我的肌肉，行不行。乐得李秀
英笑弯了腰。“咱俩比试一下，谁的力气大。”周小燕支起了
手臂，说道：我们掰手腕，看谁赢。于是一老一少掰起了手
腕。一会儿，她又推出了沙发，说道：我就睡在沙发上，天天
推来推去，秀英你推推看，不一定推得动。就是这样，周小
燕不觉得自己老，更不服老。

周小燕的身体状况波澜起伏，好好坏坏。对待疾病，周小
燕一是不怕，二是认真对待。%!!!年春节前夕，周小燕第一次
中风，名医给她针灸，从头到脚扎满了针，连舌头上也扎了针，
她开玩笑说自己像只刺猬。经过治疗，她终于丢掉拐杖能走动
了，说不清楚话的舌头也被治好了。周小燕高兴得像小孩似的
大叫：我又能穿高跟鞋了，又能弹钢琴教学生了。她多次病倒，
多次奇迹般地再生，究其原因，除了积极、有针对性的治疗外，
乐观的心态助了大力！

! ! ! !冬季宜蓄积阳气。《黄帝内
经·素问》中说：“冬三月，此谓闭
藏，水冰地圻，无扰乎阳，早卧晚
起，必待日光，使志若伏若匿，
……去寒就温，无泄皮肤……此
冬季之应，养藏之道也，逆之则
伤肾。”故善于养生者，多提倡冬
季养生应以敛阴护阳为本。

肾为先天之本，生命之源。在
五行之中，肾为水藏，有藏精主
水、主骨生髓之功效。肾主封藏人
体精气，肾气的盛衰，会直接影响
到人体的精力充沛与否。肾气充
沛，人的精力旺盛，神清气爽；反
之肾气衰弱，就会头昏耳鸣，神疲
力衰。冬季天气寒冷，万物生机潜
藏，阳气下沉，利于肾脏的吸纳封
藏。所以，冬季养生重在护肾。

笔者推荐一套按摩护肾的方

法，效果也很好。具体方法如下：
一，搓脚底、热水泡脚：脚是

人体中距心脏最远的部位，脚底
又是人体众多经络的汇集处，这
些经络都与各脏腑有着密切联
系。尤其是脚底心距脚趾 #!&处
的涌泉穴，是肾经的重要穴位，
号称人体的第二长寿穴。每天以
手搓抹脚底，可以促进这些经络
的活跃，加速脚部的血液循环，
保持脚部的温暖，提高人体的免
疫功能。具体方法是：以左手搓
抹右脚底，自脚后跟至脚前趾，
来回反复 &'()'下；再用右手搓
抹左脚底，同样次数，每天早晚
各一次。其次每晚睡前以热水泡
脚 %'分钟，可以更好地提高搓
脚按摩的功效。东汉神医华佗在
《足心道》中说：“春天泡脚升阳

固脱，夏天泡脚暑湿可祛，秋天
泡脚肺润肠濡，冬天泡脚丹田温
灼。”所以泡脚亦能消除疲劳，温
灼丹田，促进脚部的血液流通，
对睡眠也很有帮助。

二，搓腰眼：腰为肾之腑，腰
部有带脉。通过按摩可以疏通肾
腑气血，有补益肾气、强腰健骨
之功效。具体方法是：手指四指
并拢与大拇指分开。掌心捂伏腰
眼处，上下左右搓抹 %(&分钟即
可。还可以：两脚平行站立与肩
平，两手平伸掌心向下，身体上
部向左右转动，次数不限，同样
能取得相同效果。

上述按摩，方法简单易操
作，重要的是每天坚持，持之以
恒，就会收到明显效果，不信可
以试试。

! ! ! ! !一项新的研究显示，中年
糖尿病患者到年老时，其记忆力
和认知能力的衰退速度要比正常
老化速度快约 )年。比如，一名 *'

岁糖尿病患者的认知衰退情况相
当于 *)岁健康年长者，有时认知
功能、记忆功能衰退程度，甚至会
影响到日常生活。

美国约翰·霍普金斯公共卫
生学院的研究人员对“粥状动脉
硬化风险小区研究”（+,-.）数据
进行了分析，这项研究从 #!"/

年开始进行，研究人员对 #)/!0

名中年人进行了研究，这些中年
人定期接受了认知功能的评估。

研究结果显示，如果糖尿病
患者、糖尿病前期病变患者血糖
控制不佳，其认知功能的衰退速

度就会增加 #!1。
发表在最近出版的《内科医

学年刊》上的这项研究称，该研
究结果表明，如果想在 /'岁拥
有一个健康的大脑，在 2'岁就
应该多注意饮食与运动。从生活
和饮食习惯着手，并很好地控制
血糖，就有助于预防和延缓糖尿
病恶化，进而避免认知功能的大
幅衰退。

研究人员指出，要预防糖尿
病，就应该注意控制体重与运动，
并搭配健康饮食，而这项研究更
进一步证明了预防糖尿病的重要
性。即使只减去 21到 %'1的体
重，也对预防糖尿病有益处。

译自美国 !科学日报"!"#$

年 #!月 %&日

! ! ! !日常生活中人们不妨多蹲
少坐，这是因为蹲比坐更能消耗
热量，此外，人在下蹲的时候，心
肺血流量相对充沛，能减少心血
管疾病的发病率；下蹲还能加大
胸腔和肺的活动范围，从而改善
心肺功能，延缓衰老。

靠椅蹲 练习者用自己的
背部、腰骶部依靠椅背，下蹲后
保持不动。以 3(4分钟为宜。

脚跟蹲 脚跟落地，同时足
弓部分也可以着地，前脚掌悬
空，即脚底的后 3∕5部分接触
地面。由于前脚掌悬空，身体重
心向后偏移，因此初次练习时要
注意安全，时间控制在 &'秒(%

分钟即可。
太极蹲 双脚尖并拢，双脚

跟紧靠在一起，然后双膝弯曲，
弯曲到大腿与小腿紧贴在一起，

令经络穴位重叠，互相挤压，可
起到推拿、按摩的效果。练习时
间 %(&分钟。

八卦蹲 八卦蹲是从太极蹲
演化而来的，即将太极蹲的下肢
并拢变化成下肢分开。两脚分开
与肩同宽，两脚平行，双膝弯曲
小于 !'度，臀部不要左右扭，以
距地不超过 %'厘米为佳。练习
时间为 %(&分钟。

弓步蹲 练习者迈出左脚，
右脚脚尖触地呈脚尖蹲状态，两
腿成弓步。将身体重量落到两脚
之间，每练习 &'秒调换一次左
右脚，以改变两脚的受力情况。

值得注意的是，老年人在开
始锻炼时，一定要扶着栏杆、树
木、墙壁等固定物。另外，要讲究
循序渐进和坚持不懈，这样才能
使锻炼者拥有一个健康的身体。
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中年患糖尿病
老年认知衰退

!!!!曹淑芬 编译

益寿新知

! ! !杏仁有苦杏仁
和甜杏仁之分。苦
杏仁供药用；甜杏
仁虽也入药，但主
要供食用。中医认
为，甜杏仁有润肺
除燥，止咳滑肠之
功效。现代药理研
究表明，杏仁中含
蛋白质 3/7，脂肪
油 )&1，碳水化合
物 %%1，还有钙、
磷、铁、胡萝卜素和
苦仁甙等多种营养
成分，尤其富含钙
质，含量是牛奶的
两倍。另外，微量元
素硒的含量也居各
类坚果之冠，硒和
杏仁中的维生素 8

结合，能更好地清除人体内
的自由基，具有预防疾病和
延缓衰老的作用。

杏仁粥既能防治因寒冷
干燥而引起的干咳无痰、咳
喘和肠燥便秘，还可补充人
体内水分，其营养又易被人
体消化吸收，故特别适合老
年人在冬季食用。

具体方法是：取甜杏仁
3)克，去皮尖，粳米 )'(%''

克，冰糖适量，加适量水。先
用大火煮沸，再改为小火慢
慢熬至粥熟，佐餐食用。

饮食养生
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