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/长命百岁

! ! ! !现如今，电脑和网络已经越来越多进
入寻常百姓之家；上网，已经成为许多人
必不可少的一种生活方式。一些老年人
也不甘落伍，纷纷追逐网络时尚。老年人
的反应可能慢一点，但因为时间充足，一
旦迷上网络，就有条件长时间泡在网上，
从而导致眼睛发胀、头晕、手酸腰痛、皮
肤发痒，甚至有恶心和神经衰弱等症状，
这种“上网综合征”，在老年人身上表现
得最为突出。不过，“上网综合征”的产
生，除了上网时间过长外，也与电脑放置
不科学、不注意眼睛保健以及上网环境不
佳有关。
城市家庭住房拥挤，因而许多家庭上

网者，都以“写字台”代替“电脑桌”，这样
一来，显示器和键盘都处在一个不合适的
位置，使用时就会手颈酸疼，时间长了，还
可能导致肩周炎。所以，家庭上网者，最好
能给电脑配置一张电脑专用桌；条件实在

不允许，则必须加高座椅或降低桌面。加
高或降低的“标准”是：人坐在椅子上，眼
睛平视时和荧屏内的上框对齐。老年人的
肩肘关节普遍不太好，如果解决不了电脑
的合理放置问题，最好不要长时间上网。
老年人上网最需注意的还是眼睛保健问
题。老年人程度不同地都有一些眼疾，眼
睛难以承受过度的疲劳，所以必须在上网
时间上有所节制：上网过程中，每持续个
把小时，就应靠在椅子上闭目养神或向外
眺望几分钟，以缓解眼部紧张，消除眼部
疲劳；同时杜绝熬夜，保证充足的睡眠。电
脑宜选择液晶显示器，荧屏位置以和窗户
垂直为佳，即光源来自电脑使用者的左边
或右边比较合理。否则，若荧屏迎着光线，
上网时，背光而坐，因为反光，影响视觉效
果；若荧屏背光，上网时面对室外强光，极
容易造成目眩。对那些有眩晕症或患有眼
疾的老年人，室内光线可以适当暗一些，

显示器的亮度也宜调低一些。经常上网的
老年人还宜多食利于眼保健的食物，如鱼
肉、豆浆、海带、南瓜、胡萝卜等等。

此外，电脑工作时，荧光屏表面会产
生大量的静电荷，这对空气中的灰尘具有
强烈的吸附作用。资料表明，电脑附近的
灰尘密度可比其他空间高 !""倍。如果这
些含有大量微生物和变态粒子的灰尘，长
时间附着于人的皮肤，则可导致莫名其妙
的皮肤病。所以，公共网吧或电脑房间，一
定要保持清洁，电脑表面要定期擦拭。一
些过敏性皮肤的老人，更要注意电脑四周
的卫生状况，尽可能地不光顾网吧。
长时间地上网，人脑也长时间地处于

“运作”状态，由此便产生诸如头晕（大脑
缺氧）一类的症状，许多老年人患有高血
压和心脑血管病，更容易出现这类症状。
从健康角度考虑，这些老年人连续上网的
时间不能超过两小时。

! ! ! !哮喘发作，自古以来就认为与气象因素关系极大（我国民间
将哮喘病列为“气象病”之一种）；临床统计，天气变化占哮喘病
发作原因的四分之三以上，其次为疲劳、过敏、饮食不当等因素。
从时间上看，每年的九、十月份是哮喘病的高发季节，其次是冬
季、初春和梅雨时节。
秋季是一年中冷空气活动较为频繁的季节，每次冷空气过

后，都伴随着气温、气压、降水、空气湿度的明显变化。尤其是气
温的降低直接对哮喘有诱发作用。因为依中医理论，哮喘一病，
宿根为“痰饮伏于内，胶结不去”；一旦气候变化，或感冒风寒，或
淋雨践露，“宿痰”就为新邪引动发病。现代医学研究也认为，支
气管哮喘多半是由感冒或鼻炎引发，而感冒和鼻炎都与冷空气
活动（气温变化）有直接关系。美国海洋和大气局发布的《天气和
健康》就曾指出，每当较强冷空气来临时，在气温由高变低、湿度
由小变大的转换期内，哮喘病发作频繁，不断加重，而当气温回
升时，病情又都明显趋向好转。
秋季还有两种天气可诱发哮喘：其一是初秋时节，当雷雨前

或台风登陆前的几个小时，哮喘的发病率较高。心理医疗专家分
析认为，这除了气候原因外，更重要的可能是心理原因所致!!

患者对即将到来的狂风骤雨心存不安甚至恐惧。其二是深秋时
节，天气形势被高压控制，哮喘患者增多。气象医疗专家分析认
为，这可能是近地层出现了逆温层（即气温随高度递增），地面出
现某些诱发哮喘的“过敏原”，从而使哮喘发作。

当然，上述两种“病因”出现的机率是不高的（一旦出现，常
给人以“莫名其妙”的感觉），比较起来，还是冷空气活动对哮喘
病的影响更大，更直接。

为了预防和减轻冷空气过境对哮喘病的不利影响，患者在秋
季要注意加强耐寒锻炼，增强体质，改善心肺功能，提高机体免疫
力。同时也要时时掌握气象信息，当有冷空气过境时（可通过天气
预报得知），可提早预防，做到有备无患。深秋时还要及时增加衣
被，避免受凉，早晚出门最好能戴上口罩，以减少冷空气的直接刺
激。当哮喘发作时，可按中医“急则治标，缓则治本”的原则，服用一
些中药（中医治疗哮喘效果相对较好），以平喘祛痰，缓解病情。

! ! ! !有位老奶奶从医院护士长岗位退休以后，根据自己多年的工作
经验，研究出了一种普遍适合中老年人的耳朵保健操。她研究的耳朵
保健操主要包括四节动作，每节动作均围绕两耳。具体动作细节为：

第一节!提拉耳垂

双手食指放耳屏内侧后，用食指、拇指提拉耳屏、耳垂，自内向外
提拉，手法由轻到重，牵拉的力量以不感疼痛为限，每次三至五分钟。
这节操主要是活动双耳，可起到治疗头痛、头昏、神经衰弱、耳鸣等疾
病的作用。

第二节!手摩耳轮

双手握空拳，以拇、食二指沿耳轮上下来回推摩，直至耳轮充血
发热。这节操主要是疏通耳部血脉，可起到健脑强肾、聪耳明目的作
用，持久锻炼，可防治阳痿、尿频、便秘、腰腿痛、颈椎病等病症。

第三节!提拉耳尖

用双手拇指、食指夹捏耳廊尖端，向上提揪、揉、捏、摩擦数十次，
使局部发热发红。这节操主要是激活耳尖部位，促进血液循环，可起
到镇静、止痛、清脑明目、退热、抗过敏、养肾等作用，持久锻炼，可防
治高血压、失眠、咽喉炎和皮肤病。

第四节!搓弹双耳

两手分别轻捏双耳的耳垂，再搓摩至发红发热。然后揪住耳垂往
下拉，再放手让耳垂弹回。每天二三次，每次二十下。这节操主要是全
面促进耳朵的血液循环，以起到健肾壮腰的作用。
耳朵是人体的重要器官，耳朵上的穴位跟我们五脏六腑的穴位

有着密切的联系，所以耳朵保健操对身体健康有积极的促进作用。中
老年人若能持之以恒地按摩耳部，可以起到理想的保健效果。
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! ! ! !进入高龄以后，著名越剧表演艺
术家徐玉兰 "见图# 对越剧仍痴心不
改：或登台演出经典选段，答谢观众的
厚爱；或参加业余越剧大奖赛，担任评
委工作；或收年轻演员为学徒，举行拜
师仪式；或者解疑释惑，电话解答学子
们提出的问题……日前，年已 $%岁的
徐玉兰在接受采访时说：老年人退下
来后，最好的生活方式是干一些自己
乐意干、力所能及的事情，做到老有所
乐、老有所为，这样可以摆脱人生的孤
独和寂寞，增添生活的情趣，也有益身
心健康。“老年人最怕的是无所事事，
七想八想，常常陷入过去痛苦或不幸
的回忆中，这样对健康是不利的。”
徐玉兰生于 &$'&年，是我国越剧

界泰斗。她和王文娟主演的越剧《红楼
梦》，是中国戏剧史上里程碑式的作
品。&$('年上映的根据同名越剧改编
的电影《红楼梦》)更是让其经典唱段
传遍大江南北，家喻户晓。周总理在病
危剧痛时，指定要听《红楼
梦》唱段，以缓解自己的病
情，可见该剧影响之广。
徐老很新潮，不落伍。烫

卷的栗色头发，戴着变色眼
镜，神采奕奕，风流倜傥。在
交谈中，口中还时不时地蹦
出“粉丝”、“上网”的词儿。尽
管高龄，老人思路清晰，记忆
力好。对于“小时候翻墙学
戏”“主动追求先生俞则人”
“&$%*年与著名越剧演员筱
丹桂搭过戏”等故事，记得一
清两楚。

谈起徐老的日常生活，
照顾她的阿姨说：退休后还
经常练功，随着年龄增大，而
今每天要到小区里走上两
圈，一圈有数百步，两圈就是
一千多步。徐老信奉“生命在
于运动”，把走步看作是“人
类的良药”。以往她还常练书
法写字，后来因眼睛不好，偶
然才动动笔。“最常干的事是
练唱，每天八点起来吊嗓子。

因为学生都要来请教她，她要讲出个道理，
示范给他们听。”虽已高龄，但她的唱腔依
然高亢，中气十足，令人惊叹！这位阿姨也
是个越剧迷，年轻时经常看徐玉兰的戏。关
于徐玉兰的书籍、影册，阿姨总能第一时间
找出来给我们看。徐老认为：老年人要常动脑动身，
这样可延缓衰老，也不会得老年痴呆症。
“以素为主，小荤为辅”，这是徐老膳食上的一条

原则。她喜欢吃最新上市的绿色蔬菜，并要求保姆烧
菜时少放些油、盐、糖，尽可能做得清淡一些。她说：
而今“三高”（血脂高、血糖高、血压高）很多，这与吃
得太好、太油腻有关。徐老还有“六个不”：不吃腌制
食品，不吃煎炸食品，不吃碳酸饮料，不暴饮暴食，不
吃无证摊贩上食品，不乱服药。她说：“病从口入。人
们一定要把好食品安全关。而今有些青年人喜吃马
路边上无证烧烤，据报纸登载，烧烤架上每百平方厘
米含细菌高达 &+,万个，比马桶坐垫还多 &'%#。这
么脏的东西怎么能吃！”
徐玉兰能如此高龄，这与她长期来保持乐观的

精神状态有关。徐老说人生有三天：昨天、今天和明
天。对昨天要乐观地看，也要总结经验与教训。对今
天要格外地珍惜，踏踏实实过好每一天。对未来要有
规划，有美好的憧憬。老年人喜欢回忆过去，我认为，
要多从好的方面去回忆，想想自己的人生收获，想想
有趣、有意义的事，想想师生情、亲人情、朋友情、邻
里情，这样心情就会感到非常愉悦，就会激发斗志向
前看，更好地奔明天。如果老是回忆不幸的事，陷入
痛苦的漩涡中，那么身心就会受到重创，对老年人是
极为不利的。
年纪大了，生病在所难免。徐老的态度是：生病

不愁眉苦脸，既来之则安之。“有病就要及时诊治，听
医生的话，莫自以为是。”徐玉兰说自己在这方面想
得通，心态比较平和，因为钻牛角尖只会对健康不
利。“什么大风大浪都经历过了，所以我认为只要心
里坦荡，什么都没问题。”医生认为，徐老有些老年
病，如此高龄仍能登上舞台，在同龄人中，她的身体
状况已相当不错了！

老人上网，莫忘保健银发无忧
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秋天须防哮喘

节气养生
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学做耳朵保健操

颐养妙招
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