
! ! ! !一项新的研究显示，童年时在情感上不受
重视，老年患中风的几率较高。

为了进行这项研究，美国芝加哥拉什大学
医学中心的研究人员对 !"#"名、$$岁以上的
成年人进行了调查，测试了他们在 !%岁前的
生理及心理状态。受访问题着重于是否感觉到
照护者的关爱、是否有被吓到、是否有被体罚
或其他物品处罚等。

在 &年半的研究期间，共有 '$(名受调查者
去世，其中 !)'名经由大脑解剖分析是否有中风
症状，有 #"人在病史或检查里被发现有中风症
状，大脑解剖结果显示共有 %)人有中风症状。

研究结果显示，童年时在情绪上受到高度
忽略的人，患中风的几率要比在情绪上受到低
度忽略的人高 &倍。
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/长命百岁

! ! ! !在北京市朝阳区团结湖社区内，住着
!"(岁的我国酒界泰斗秦含章和他的 )'岁
的夫人索颖。两位老人身心康健，经常谈笑
风生，羡煞邻居和旁人。人生风风雨雨，两位
老人不离不弃，携手相伴走过了数十年旅
程，而今依然琴瑟和谐，恩爱如初。

秦含章是我国食品科技和工业发酵、
酿造技术的拓荒者，现在仍担任中国食品
工业协会白酒专业协会名誉会长。他参加
《中国大百科全书》编纂工作，所著《新编酒
经》被业界誉为“研究中国酒文化第一人”。

秦含章虽已过百岁，但腰背挺直，精神
矍铄，除右耳失聪外，其他各方面情况都相当
不错。讲起话来中气十足，说到开心处还会手
舞足蹈。而今他能自己吃饭、自己穿衣，生活
上完全自理。'"!"年秦含章
携夫人搭乘飞机到外地参加
会议，机场人员见老人 !"&

岁高龄怕出意外，不让他登
机，老人当即拿出体检报告
单，机场人员一看发出惊叹：
有些指标比我们都好！那一年
秦含章光乘飞机就十多次，显
示了其良好的身体素质。

谈到养生，秦含章说：我
能长寿过百岁，主要是坚持
“四动”———动脚、动手、动脑
和动口。

动脚：脚是人的“第二心
脏”，连接着人体各器官。老
人躺在床上双手抱头，做
“双脚踩自行车”动作，一次
做 $"下。由于长年坚持，有
效改善了人体一些器官与
肢体功能。

动手：每天练书法半小
时，已练了 !"多年。章老书
法作品日益精进，前来索字
者不少。“书法曾被列为最能

促使人长寿的 '"种职业之首，我天天
练习，获益匪浅。”

动脑：脑不动要生锈，经常动脑可
推迟脑细胞老化，防止得老年痴呆症。
章老动脑就是写诗，一般写的是有关健康、品酒的七
律古诗，至今已写了上百首。

动口：常与人聊天，倾诉自己郁闷，可以有效防
止不良情绪对自身健康的侵害。

秦含章的夫人索颖，是从美国留学归来的营养学
家，知识丰富，在饮食上为老伴积极“把关”，为其搭配
最合理饮食，已 )'岁的人了，还亲自下厨，动手制作
榨鲜橙汁、草莓酱和炒一些少油少盐的时新蔬菜。

索颖对果酱情有独钟。她觉得市场上卖的果酱
太甜，不适合老年人吃，且有添加剂，便亲自制作。每
当草莓上市时，一次买来 $斤新鲜的草莓，洗净切
碎，分批放进一只铁锅里，用一只木勺子在锅里搅
拌，边搅边掺进少许白糖，一直搅到果碎全部融成浓
浓的褐色酱汁，这样装进已消毒的瓶子里，密封好。$
斤草莓能吃上一个月。尝一下，比外面卖的草莓酱更
新鲜可口。

章老的早餐是两片烤面包，一片抹上自制的草
莓酱，一片抹上奶酪，外加一袋牛奶。“草莓是个好东
西，营养价值高，含有丰富维生素 *，有帮助消化的
功效，还可以巩固齿龈，清新口气，润泽喉部。这是美
味而营养的一顿早餐。”

钱锺书先生说：“老年人恋爱就像老屋子着火，
一旦烧起来就没个完。”年过百岁的秦老和索老依然
如同热恋中的情人，在生活中互相关心，互相照顾，
无微不至。秦老右耳不好，来客人了，索颖常贴着他
的左耳“传话”，一传就是一两个小时。两人兴趣爱好
不同，看电视节目时常常推来让去。索颖说：家是幸
福的港湾，家和万事兴，家和身心健。老伴能过期颐，
与温馨快乐的家庭生活不无关系。夫妻间不包容、不
谅解，吵吵闹闹，哪来快乐，何来健康+

! ! ! !唱歌是一项非常好的娱乐
活动，也是一剂“天然良药”，具
有很高的健康价值。唱歌不仅有
利于老人保持良好的心态，而且
还能让你忘却烦恼。

据研究，人唱歌时，大脑中会
释放出一种名为催产素的激素。
刚生下孩子的妈妈在给宝宝喂奶
时大脑里也会释放出这种激素。
这种激素能给人带来快感。

在对健康的积极影响方
面，唱歌类似于冥想和散步。
“常唱歌”是当今国际流行的十
大健康生活方式之一。唱歌是
全身运动，经常高歌能调气、运
气、养气，使声带、肺部、气管、
胸肌等都得到良好锻炼。要想
唱得好，就要动员全身各部位
齐上阵。
唱歌能增强人体免疫力。唱

歌时所用的横膈膜呼吸法，还能
缓解压力。唱歌改善人们的呼吸

机能，还能减肥，使个人仪态仪
表更好。唱歌多，感冒少。练习唱
歌可以治疗打鼾。
唱歌有助提高思维效率。艺

术和学习之间有联系。音乐使用
右脑，而语言则使用左脑，两者
之间的神经通路是很强的。通过
学习艺术来训练我们的神经通
路，有助于我们学习其他领域的
知识。由此看来，老人接触音乐、
唱歌很有必要。

唱歌也是改善老年心理压
抑综合征的有效方法。老年人
在日常生活中，多一点“自作多
情”的行为，在闲暇无事或散步
时养成自哼自唱的习惯，有利
心理健康。
“饱吹饿唱”。唱歌虽好，但

不要在饭后立即进行，因吃饱后
胃容量增大，胃壁变薄，这时唱
歌，轻则引起消化不良，重则会
引起胃肠不适。

! ! ! !刊登在美国《内科学档
案》杂志的一项研究表明，
在老年人中，感到孤独和寂
寞，可能会大大损害日常的
身体正常运作能力，甚至增
加死亡的风险。

美国老年健康与退休
研究所对 !",# 名 ," 岁以
上老人进行了长达 , 年的
追踪调查，受访者的平均年
龄为 (!岁，$)-约为女性，
%!-是白人。研究人员对数
据进行分析后发现，经常感
到孤独的老人寿命减少。

除了关于身体健康、医
疗条件、社会经济地位、生
活状况和抑郁等方面的信
息，研究人员还研究了老人
们对“感到冷落有多久、孤
立有多久、缺乏陪伴有多
久”&个关于寂寞问题的回
答。如果答案是“一些时间”或“经
常”，那么这些人就被视为感到孤
独。倘若对 &个问题的回答全部为
“几乎没有”，则认定这些人不孤独。

调查结果触目惊心，令人难
过，大约 #&-的受访者被视为孤
独。,年的追踪调查期间，在排除混
杂因素（包括抑郁症）后，孤独感与
机能减退的风险增加 ,"-有关系，
老人在洗澡、吃饭、爬楼梯、走路、
手臂举起东西等日常活动中表现
得力不从心。

更糟糕的是，研究人员在随访
期间发现，孤独和死亡的风险提高
#$-密切相关。美国康奈尔大学的
科学家发现，孤独让老人吃东西没
有心情，要么凑合，要么大吃。步入
老年后，人体心血管功能开始退化。
不均衡的饮食习惯，以及不愿意外
出活动，增加了心脑血管的风险。美
国芝加哥拉什大学医学中心研究人
员认为，孤独的老人不愿动脑，不愿
动手，就会人为造成认知和记忆功
能退化，如果不愿意和外界交流，也
会增加罹患老年痴呆的风险。

研究人员指出，对孤独的评估
通常不是临床实践的常规内容，被
列在医疗实践范围之外。然而，这项
研究结果却告诉人们，孤独是身体
健康不良的一个重要预报器，不可
等闲视之。

! ! ! !《黄帝内经》详述养生之道，探
讨养生与长寿，创造了不少养生理
论和方法，其中“六观”就是其中之
一，我们不妨学学。

!.自然观。“天人合一”。人体
要顺应自然规律，才能维持正常生
命活动。“逆之则灾害生，从之则苟
疾不起，是谓得道。”根据四时不
同，采用春养生，夏养长，秋养收，
冬养藏，以及春夏养阳、秋冬养阴
的方法，即以自然之道，养自然之
生，取得人与自然的整体统一。

'.防治观。“圣人不治已病治
未病，不治已乱治未乱。”提出了未
病先防的预防思想。“虚邪贼风，避

之有时；恬淡虚无，真气从之；精神
内守，病安从来！”外避六淫之邪，
内免精神刺激而情志变动，达到未
病先防。

&.动静观。“能动能静，解以长
生。”主张形神兼养，按四时不同，
养形调神。春天要“夜卧早起，广步
于庭”。

#.食疗观。民以食为天。提倡
“饮食有节”，维护后天脾胃之源。如
“饮食自倍，脾胃乃伤”，伤则化源不
足，易生百病。同时谆谆告诫人们，
谨慎地调和五味，切忌偏嗜。

$.精气观。“嗜欲无穷，而忧患不
止，精气弛坏，荣涩已除，故神去之，

而疾不愈也。”精气的盛衰决定人体
的生长衰老过程，又是机体抗病的源
泉。因此，养生必慎房室，积精全神。

,.意志观。“意志者，收魂魄，
适寒温，和喜怒者也。”发挥人的意
志作用结合季节特点，调养精神意
志。“春三月，此谓发陈，以使志
生”；“夏三月，此谓蕃秀，使志无
怒”；“秋三月，此谓容平，使志安
宁”；“冬三月，此谓闭藏，使志若伏
若匿”。概言之，人的精神意志，春
应舒畅，夏当充实，秋要安定，冬宜
伏藏，从而保持“身无奇痛，万物不
失，生气不竭，精神专直，魂魄不
散，悔怒不起，五藏不受邪矣”。
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