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/长命百岁
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! ! ! !过传忠家在闵行万科小区。日前谈到健
康，他说：健康是一支笔。如是一支彩笔，能描
绘出七彩的人生蓝图!如是一支禿笔，只能拨
一些点点墨墨，不成其图画。健康对人生来说
太重要了！

过传忠先生是语文特级教师，曾主持电
视台《今日一字》、《诗情画意》、《中华成语趣
谈》等栏目，主编、编写专著 "#余种；他是朗
诵界的翘楚，担任上海市演讲与口语传播研
究顾问和竞赛评委，为爱好者举办朗诵讲座，
解疑释惑，指点迷津；他曾担任上海市政协副
秘书长、民革副主委，在参政议政和统战工作
中发挥了积极作用。

谈到老年人的健康与长寿，过传忠甚为
感慨，他说：我是从华师大中文系毕业的，每
每回母校都看到教师、教授中高龄的很多，有
的甚至直奔百岁，如已人瑞的徐中玉教授，近
百岁的钱谷融教授，以及离世的百岁教授罗
永璘等。他们被称为“老人集团”，构成了学校
一道亮丽风景线。这说明了什么呢？这说明我
们国家改革开放以后，经济飞速发展，人民生
活水平提高，医疗科技事业不断奋进，人们的
寿命普通提高了，谱写了中国长寿史上新的
一页。

过传忠先生在市里担任朗诵考级专家，
他常在考评中发表一些自己中肯的看法，给
一些考试者以热情指导。同时人们常可看到
和听到，在市的一些文艺晚会上他那豪迈、富
有磁性的朗诵之音。平时他还养成了一个习
惯，在小
区里边散

步，边朗诵诗文。他
说：朗诵对健康很有
好处，这样不断地呼
气、吸气可改善心肺
功能。另外$朗诵要背
诵数百字甚至上千
字，这既锻炼了自身
记忆能力，同时刺激
脑细胞，延缓了大脑
衰老进程，可谓一举
两得！

过传忠的身体
状况并非一帆风顺，
几年前他患过胃溃
疡，后经过服药和调
理现已痊愈。“有些
慢性疾病就得‘三分
治七分养’。面对胃
溃疡，我严格控制饮
食，像火锅、冰西瓜
这类太烫太冷的食
品不再享用，晚饭常喝粥，多吃蔬菜，不暴饮暴食，后来
大有好转，关键是控制了饮食。”

过传忠的家绿化环境比较好。他每天坚持一至两次
散步；适当做些家务，尤其是烧些喜欢的菜肴；恪守生活
作息制度，晚睡早起，每天下午还靠在沙发上午睡半小
时；每天喝几大杯白开水，拒喝碳酸饮料；在饮食上什么
菜都吃，不挑剔，不偏食。
原来他应酬比较多，有饮白酒的习惯。后来从媒体上

看到过量饮白酒伤胃伤肝，七年前他戒了，至今一直没有
喝过。
过传忠平时喜欢看戏剧频道，听听音乐。由于他教的

学生多，交往的多是一些年轻人。“年轻人思维敏捷，善于
吸收新事物、新知识，与他们一起切磋交流，颇有收获，仿
佛自己也年轻了许多。”
心态好在健康中起着十分关键作用。过传忠说：在华

师大，一些学生曾问过近百岁的钱谷融教授，你的长寿秘
诀是什么？他当即写下了两个字：淡泊。学校中高龄教授、
教师这么多，主要是他们心境淡泊，不斤斤计较，知足常
乐，因而能延年益寿。“我现在也很想得开，没有刻意的追
求，名啊利啊看得很淡。遇到不顺心的事也不发脾气，甚
至有时候装糊涂，心平气和面对一切。这样的心态也许是
最好的养生吧。”
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蕉岭老人长寿之道
文%张帮俊

! ! ! ! "#&'年 (月，广东蕉岭被国
际自然医学会认定的全球第七个
“世界长寿乡”。这样一个山清水
秀的岭南小城，究竟有何长寿秘
诀，不妨，一起问“寿“蕉岭。
“世界长寿乡”百岁老人的标

准是每 &#万人口中 &(位，而蕉岭
这个数值是 "#。在蕉岭，)#多岁的
老人比比皆是，*# 岁的老人在长
寿榜上都排不上号。由此可见，蕉
岭长寿人口基数的宠大。在一般人
眼里，百岁老人肯定是老态龙钟，
可是，这里的世纪寿星们却一个个
耳聪目明，神采奕奕。在这里，)+
岁的吴怡达，双手可提 ,#斤水，掰
手腕掰倒年轻人；)( 岁老人钟洪
梅，每天骑行 &#公里，到镇子上赶
集会友；&#+岁老人赖亚满，五世
同堂，子孙孝顺；&#,岁老人徐祥

招，自己种菜烧饭。
好水土好养人，蕉岭环境好，

绿水青山，空气质量好，森林覆盖
率达 *)-+'.，饮用水超过国家标
准几倍，水土含健康长寿的硒元
素。这样一个舒适、宁静、优美的居
住环境，为长寿奠定了环境基础。

饮食是长寿的重要因素。蕉
岭人属于客家饮食，讲究选用没
有污染的绿色食材，在烹饪方法
上多采用煮、煲、蒸和炖，不破坏
食物的营养与纤维，极少添加，甚
至不加过重过浓的作料，一般用
生葱、熟蒜调味。因此，健康的饮
食吃出了好身体。

俗话说“生命在于运动”。虽
然是上了年纪的人，可是老人们
也没闲着，喜欢运动。有的老人自
己种菜，通过田间劳作，当个怡然

自得的农人，也有的骑车锻炼，还
有位老人一有空就做起木匠活，
在制作中思考，让大脑得到了“锻
炼”，有效地防止了老年痴呆症。
老人们聚在一起打打牌，聊聊天，
喝喝茶，享受生活的惬意。总之，
人老心不老，活出了精彩晚年。

笑一笑十年少，这里的老人
们很少生气，这与客家人的生活
习性有关。“家和万事兴”，他们讲
究家庭和睦、尊老爱幼、团结互
助、夫妻恩爱。在这里，四世同堂、
五世同堂的大有人家，敬老孝老
成为传统，老有所依，老有所靠，
衣食无忧，老人们怎么不笑呵呵！

优良的外部环境，健康的饮
食生活习惯，强身健体的运动锻
炼，积极乐观的人生态度，这就是
这些长寿老人的秘方。

眼睛暴露的十种病 文%李训刚

! !一!眼肿暴露甲状腺有问题

眼睛肿凸起来，很显然是你
的甲状腺有问题。甲状腺危害身
体健康。

二!眼睛充血昭示心血管疾病

眼睛充血很可能是你的心血
管出现了问题。

三!眼睛瞳孔不对称

眼睛瞳孔不对称，有时是先
天的，但当其中一只瞳孔的体积
出现变化，可能显示瞳孔的神经
有问题或发生脑肿瘤。

四!眼睛发黄可能患了肝病

眼睛发黄，证明出现黄疸。传
染性肝病、胆道疾病、妊娠中毒及
一些溶血性等疾病是引起黄疸的
原因。可能有肝病隐忧。

五! 眼白出现血片警示动脉

硬化

眼白出现血片是动脉硬化，
特别是脑动脉硬化的警示牌。

六! 眼白出现绿点大多是肠

梗阻信号

眼白出现绿点大多是肠梗阻
的早期信号。

七!眼白出现红点是糖尿病

眼白出现红点是毛细血管末
端扩张的结果。糖尿病患者通常
会出现此类症状。

八!眼白出现三角这是蛔虫病

眼白出现三角、圆形或半月
形的蓝色、灰色或黑色斑点是肠
蛔虫病的常见症状。

九! 眼白发蓝这是缺铁性贫

血

眼白发蓝医学上名之为蓝色
巩膜。这种征象多是慢性缺铁造
成的。铁是巩膜表层胶原组织中

一种十分重要的物质，缺铁后可
使巩膜变薄，掩盖不了巩膜下黑
蓝色的脉络膜时，眼白就呈现出
蓝色来了。而慢性缺铁又必然导
致缺铁性贫血。凡中、重度贫血患
者，其眼白都呈蓝白色。

十! 眼睛出现黑眼圈往往是

肾炎表现

眼睛如果出现黑眼圈，这很
可能是疾病的苗头。按现代医学
来看，许多慢性病，假如影响微循
环，则会出现不同程度的黑眼圈，
此时会伴随一些显而易见的病
象，那么就不仅仅是肾虚的问题
了，而是涉及心、肝、脾、肺。任何
器官有病，有时都会表现出黑眼
圈，肝硬化、肾炎、肾功能衰竭、呼
吸衰竭，以及血液病或内分泌紊
乱性疾病都会出现黑眼圈。

雾霾影响老人身心
文%隽秀

! ! ! !近段时间，受气温下降和雾
霾天气影响，有些老年人心情低
落，大多数人也许都有这样的经
历：在阳光灿烂的天气感到心情
舒畅做事轻松，而在阴雨天气则
会觉得心情抑郁和提不起精神
做事。然而，如果这种情况出现
得过于频繁甚至影响到了人们
正常的生活，那么就寻找心理医
师进行咨询，以确定自己是否正
被一种叫做“季节性情绪失调”的
疾病困扰。

这种疾病又称为“冬季忧郁
症”，多见于经常在室内工作的人
群和体育锻炼较少的脑力劳动
者。这一症状经常出现于高纬度
地区，这些地区在冬季时日照时
间相对更短。大部分患者在一年
的大部分时间具有健康良好的生
活状态，但随着冬季来临，白天变
短，忧郁和疲劳的症状就会出现
并益发严重。较严重的患者有时

需要进行住院治疗。
空气污染物含量的上升，会

引起老人群体的抑郁情绪。在国
外，有针对雾霾与情绪关系的研
究，因此提出“雾霾影响人们心
情”的说法也不是证据不充分。随
着空气质量的进一步恶化，这一
现象势必会获得来自社会的更多
关注。

在日常生活中，我们大可不
必将自己的坏情绪归因于阴霾。
但与此同时，我们仍要对日常生
活中身体发生的变化加以注意，
如果负面情绪持续过久影响生
活，还是尽早咨询心理医生，寻求
他们的帮助比较好。

另外，雾霾被称为是健康的
“隐形杀手”，对于抵抗力弱的老
年人危害尤甚。在恶劣的天气下，
人体和空气接触，空气中的有害
颗粒和人体接触部分也会影响健
康，容易诱发哮喘、急慢性支气管

炎、呼吸道感染等呼吸系统疾病，
还能诱发冠心病、高血压、心绞痛
和心肌梗死等心血管疾病。

提醒体弱多病的老年人在雾
霾天尽量避免户外活动。早晨是
一天中雾霾浓度较高的时段，老
年人应尽量避免长时间室外锻
炼。必须出门时应作好健康防
护。佩戴口罩是阻挡大气颗粒物
的最有效方法。以减轻雾霾天气
对人体健康的危害。晨练时人体
需要的氧气量增加，随着呼吸的
加深，雾霾中的有害物质会更多
地被吸入呼吸道，加重身体危
害。老年人在雾霾天可以改为室
内锻炼。

必须注意的是，患有呼吸系
统疾病和心血管疾病的老人在雾
霾天气应尽量缩短外出时间，室
外停留时作好自身防护，不要进
行呼吸量较大的剧烈运动，以免
影响身心健康。

长寿之道 养生一得

银发无忧

身病心医


