
! ! ! !一项新的研究显示，女
性自然怀孕的年龄越大，其
寿命就越长。

美国波士顿大学医学中
心的的研究人员对 !"#名女
性进行了研究，其中有 $%%

名女性寿命达 &'岁。
研究结果显示，$$岁以

后才生最后一胎的女性活到
&'岁的几率，是 (&岁以前
就生最后一胎女性的 )倍。

研究还发现，如果女性
生育在 *胎以内，年龄越大，
寿命越长，但一旦生育超过
*胎，其长寿与晚育的关联
性就会较低。

发表在最近出版的《更
年期期刊》上的这项
研究称，过去已经有
研究显示，!+岁后才
生最后一胎的女性活
到 %++ 岁的几率，是
!+岁以前的 !倍。

研究人员表示，
该项研究的意义在
于，并非鼓励女性为
追求长寿而当高龄产

妇。如果女性年龄偏高时还
能够自然怀孕，这说明其生
殖系统，乃至全身器官老化
程度较慢，长寿的几率自然
较高。
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/长命百岁

! ! ! !电脑里一直保存一张有趣的照片：一位
老人赤膊弯腰，好像在努力寻找着什么。照片
的标题给出了正确答案：喂蚂蚁、晒太阳。这
是一位很有生活情趣的老人，他的神情纯真
如孩童，简单而快乐。他就是著名漫画家、原
人民日报社高级编辑方成，而今他已 &,岁高
龄。

生于 %&%-年的方成，是广东省中山人。
大学里他学的是化工，后半路出家，改行从事
漫画工作。解放前，他的政治讽刺漫画，是刺向
国民党反动政府的“匕首和投枪”，人民群众纷
纷叫好，一举成名。新中国成立后方成担任《人
民日报》美术编辑和中国新闻漫画研究会会
长，尽管经历了风风雨雨，但对漫画仍孜孜以
求，成绩斐然。他著有《方成漫画选》、《幽默·讽
刺·漫画》、《滑稽与幽
默》、《方成连环漫画
集》、《笑的艺术》、《报刊
漫画》、《漫画艺术欣
赏》、《方成谈漫画艺术》
等。)++&年获中国美术
奖“终身成就奖”，)+%)
年他将一部分书画作
品捐赠给国家博物
馆。

日前，当他的一位
朋友问方老，你的养生
之道是什么时，他的回
答是：我一直很忙，忙既
健身又健脑，比吃啥保
健药都灵。他曾写过一
首养生的打油诗：“生活
一向很平常，骑车画画
写文章，养生就靠一个
字：忙！”

方老人很风趣幽默，正是这份
幽默使这位中国漫画界的大家活到
了 &,岁。方成 -+岁后还常骑自行
车穿街走巷。为了表示他对自行车的特殊感情，他画了一
幅骑自行车的自画像。从画中可以看出，他骑的是辆破
车，连个车铃都没有。对于没有车铃，他的解释是：车骑起
来哪个地方都在响，还要铃干什么？骑这种车最放心，放
在哪里小偷都看不上。再看看他的神态，骑车时还东瞄西
瞅的，好一副从容自如的样子！有人问他，为什么这么大
年纪还爱骑自行车。方成说骑自行车有两大好处：一是可
以锻炼身体，二是一上车就有座位。)++-年北京奥运会
期间，年已九旬的方成担任奥运会火炬手，以慢跑走完了
数百米路程，沿路群众纷纷为他鼓掌喝彩，)+%)年的一
个冬日，人民日报社在金台园举办活动，方成高唱英文歌
曲，还翩翩起舞，阳光洒在他的脸庞上，那份喜悦与纯真，
让人久久难忘。

有一次，一位朋友上门拜访，问他怎么没有白头发。
方成风趣地说：白的都掉了。问血压多少，“)++。”“怎么这
么高？”“高压 %)+，低压 -+，加起来的。”“抽烟吗？”“戒了
一半，留了一半，每天 %+支，聊天例外。”“胃口怎样？”“人
吃啥我吃啥，咬得动就吃得下。”“有不爱吃的吗”“有，那
是药！”

方老身体惟一的遗憾是耳朵不大好，用他的话说，全
身零件都好，只是耳朵这个零件出了问题。但他又说：耳
背重听好处不少。“文革”期间政治运动多，经常开会耽误
时间，但他的时间被耽误的不多，因为开会时台上讲什么
他根本听不着，他想的全是自己的事。

方老的书法作品很有特色，自成一体。他毫无名人架
子，不少人上门索字，他都会拨墨挥毫。唐山有位酷爱书法
的刘先生，连个面也未见过，几次打电话来索要，拗不过，
方成给他写了“振兴中华”四个字。后来索要的人实在太
多，应接不暇，方成只能搁笔打住。而今他仍在家中常练书
法。他说：练书法，是一种静养功，能使全身气血通融，促进
健康和长寿。我国一些书法家都很高寿就是明证。

方老还爱好摄影，他去过许多地方，拍了不少照片。
他说：要拍摄一幅好的作品，既要动脑（构图），又要动手
（爬上爬下取景，抢按快门），夏天里更是汗湿衣衫，无形
之中就锻炼了身体，这项活动好啊，我受益良多。

! ! ! !几天前的一个下午，邻居 ,'

岁的周老妈在家看电视的时候，
突然觉得左脚麻木、疼痛、发冷并
且苍白。医生检查后诊断，周老妈
是得了“急性动脉栓塞”，如果缺血
时间太长就可能导致肢体坏死。

夏天暑热湿盛，气血趋向体
表，形成阳气在外，阴气内伏的生
理状态，是老年人多发病季节。同
时由于炎热因素，加上天热容易
出汗导致血液粘稠度增加，很容

易出现各种血栓栓塞性疾病，如
急性动脉栓塞、下肢深静脉血栓
形成等。医生提醒：暑热天气，老
年人要学会“两防两控”，提防血
管中暑。

!" 防暑降温 在室外活动时
应戴遮阳帽并备足水，防止因周
围血管扩张、血容量不足而使得
动脉供血减少、组织缺氧。室内开
空调，要时常通风提高空气中氧
气的含量。另外，调节好气温与室
温的差异。避免频繁出入空调房
间，以防引发感冒，加重慢性支气
管炎、高血压、冠心病心绞痛、心
衰等。一般室温控制在 )!—
),!。对体温调节能力差的老人，
提倡以电风扇为主降温。同时，调
节好房间气压与湿度。气压低，湿
度高易引发中暑，引发心绞痛等
心血管疾病。

#" 控制摄盐 多吃新鲜蔬
菜、水果、黑木耳、豆制品等，适当
吃一些瘦肉、鱼类，尽量少吃过于
油腻或高脂肪食物，避免血液粘
稠。由于出汗、排盐较多，容易造
成低钠。夏天口味偏重，许多人经
常靠盐来增加食欲。盐摄入过多，
导致血压升高。另外，老年人忌烟

限酒。
$" 防缺水 饮水是人体补充

水分的重要途径，可维持人体充
足血容量、排泄毒物、减轻心脏负
担，从而防止心脑血管疾病等加
重。要多喝水，不要等渴了才喝
水。最好在睡前半小时、半夜醒来
及清晨起床后都喝一些水。如有
条件可以常喝绿豆汤、莲子汤、百
合汤、菊花茶、荷叶茶等饮料，既
可补充水分，又能清热解暑。

%"控制体重!合理用药 许多
慢性疾病都与肥胖有关，如高血
压、高血脂、糖尿病等。要注意控
制体重，减少食物的总热量。老年
人不宜饱食，过饱易发胖，血液粘
稠度高会导致各种血栓栓塞性疾
病的发生。

另外，要避免由于炎热、闷湿
带来的烦躁情绪，从而使气机顺
畅，气血调和，保证足够的休息时
间。充足的睡眠能够使机体免疫
功能增强，防止暑湿环境引起的
各种疾病。一般以 ".,个小时的
睡眠为宜。夏令须因地制宜，适度
锻炼。运动量不宜大，不宜在阳光
下活动，出汗不要太多，宜进行快
走、打太极拳等运动。

! ! ! !一些老年女性在夏季易发
尿路感染，有几味夏季饮品可有
效防范和控制老年性尿路感染。

鸭跖草饮 用鲜鸭跖草 %)+

克，白糖 *+克；将鸭跖草洗净，
放入锅中，加水适量，武火烧沸，
煎煮 *+分钟后，用纱布过滤取
汁，加入白糖即成；用法是频频
饮服。此款的功效是清热，利尿、
通淋，适用于小便频数短涩，滴
沥刺痛，欲出未尽，小便黄赤，苔
黄腻，脉濡数等症。

车前草饮 用鲜车前草
%)+ 克，白糖 *+ 克；将车前草
洗净，放入锅中，加水适量，武
火烧沸，煎煮 *+分钟后，用纱
布过滤取汁，加入白糖即成；用
法是频频饮服。此款的功效是

清热，利尿，通淋。适用于小便
频数短涩，滴沥刺痛，欲出未
尽，小便黄赤，苔黄腻，脉濡数
等症。

苋蕹利水饮 用蕹菜 %++

克，紫苋菜 %++克，白糖 *+克；
将蕹菜、苋菜洗净，切碎，放入
锅中，加水适量，武火烧沸，煎
煮 *+分钟后，用纱布过滤取
汁，加入白糖即成；用法是频频
饮服。此款的功效是清热，利
尿，通淋，适用于小便频数涩
痛，欲出未尽，小便黄赤，小腹
拘急，苔黄腻，脉濡数等症。

马齿苋饮 用鲜马齿苋
%)+ 克，白糖 *+ 克；将马齿苋
洗净，切碎，放入锅中，加水适
量，武火烧沸，煎煮 *+分钟后，
用纱布过滤取汁，加入白糖即
成；用法是频频饮服。此款的功
效是清热解毒，利尿通淋，适用
于小便频数短涩，滴沥刺痛，欲
出未尽，小腹拘急，小便赤黄，
苔黄腻，脉濡数等症。

蕺菜车前草饮 用鲜鱼腥
草 "+ 克，车前草 "+ 克，白糖
*+克；将鱼腥草、车前草洗净，
放入锅中，加水适量，武火烧
沸，煎煮 *+分钟后，用纱布过
滤取汁，加入白糖即成；用法
是频频饮服。此款的功效是清
热，利尿，通淋，适用于热淋，
小便不利或湿热水肿。
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