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/长命百岁

颐养妙招

! ! ! !中医认为，老年斑多
由先天禀赋不足，后天脾
胃失调，营血亏损，肌肤失
养或肝肾亏虚，痰淤凝结
肌肤所致，治疗一般采用
益气养血，活血化淤之法。
坚持饮用山楂菊花茶有助
于淡化老年斑。

方法! 取生山楂 !"

克!白菊花 #克!毛尖茶适

量"三味共放入茶杯中!用

沸水冲泡!代茶饮!每日 !

剂"此茶富含维生素 $#维

生素 %! 可增强细胞的抗

氧化能力" 长期饮用对防

治老年斑有一定作用"

此外，患者平时应多
食用抗氧化营养素，如胡
萝卜素、维生素 !、维生素
"及微量元素硒。减少脂
肪摄入量，荤素搭配、少肉
多菜，炒菜的植物油每人
每天不超过 #$克。多食用
些黑芝麻、莲子、核桃等食
物，补充锌、铜、锰等微量
元素，以达到疏肝、养阴、
活血及清除毒素目的。

山楂菊花茶
淡化老年斑

! ! ! !《菜根谭》中说：日既暮而犹烟霞绚烂，岁
将晚而更橙橘芳馨，故末路晚年，君子更宜精
神百倍。被称为“中国第一丑娘”的女演员张少
华$见下图%正是如此。在当今中国的电视荧屏
上，经常可以看到张少华的活跃身影，不是在
这个剧中演母亲，就是在那个剧中演老太太，
她的出镜率，是老年女性演员中极高的。就一
生而言，老年是她事业上最辉煌的时期。
张少华是北京人，生于 %&'(年。年轻时曾

和赵丽蓉同台搭戏，是位著名的评剧演员。退
休后时来运转，倒成了“老来红”，频频被邀请
拍戏，塑造了许多小人物，如《还珠格格 #》中
冒充紫薇舅妈的老太婆，《铁齿铜牙纪晓岚 #》
中的阮媒婆，《武林外传》中的断指轩辕，《我的
丑娘》中的丑娘等。“演得最好的老太太”、“慈
祥妈妈专业户”是演艺界同行对她的评介。她
先后荣获第十一届上海电视节“白玉兰奖”最
佳女主角奖、《超级访问》)周年颁奖盛典“超
级艺术成就奖”、第七届数字电影百花奖颁奖
礼“十佳演员奖”等。张少华在养生上也很有一
套，归纳起来是“九个
字”：

心态好“人能否健
康长寿，心态好坏是关
键！”她提出老年人要
“四忘”：忘年，忘形、忘
劳、忘情。她说：人老是
自然规律，谁都无法抗
拒。但精神不能老，心
态要年轻。这就要忘记
自己的年龄，忘记自己

的病痛，忘记自己的劳累，忘记过
去的是是非非，做到精神彻底放
松，无忧无虑地生话，这样才能延
年益寿。如果心态不好，吃山珍海
味也是白搭，病魔还是得缠着你，
病从气上生嘛！拍戏时，生活中，
张少华也会遇到不顺心的事，磕
磕碰碰，但张少华往往讲一句笑
话，或与人聊聊天发泄一通，或干一些其他事情，不快很
快就释放了。她是个拿得起，放得下，晚上能安然入眠的
人。“让烦恼、忧愁常驻心间，那是要憋死人的。”

常锻炼 张少华 %'岁考入中国评剧院，练了 *年的
基本功，唱、念、做、打样样来。“学戏是最苦的，冬练三九、
夏练三伏；曲不离口，拳不离手。这么多年，早就养成习惯
了。而今我每天都要压压腿，弯弯腰，活动活动身子骨儿。
不活动，身子就发紧，活动开了，浑身舒服！”老人还把干
家务活儿当成锻炼身体的手段，如擦地、擦家具、洗衣服、
和面、炒菜、包饺子等。

谈到运动，老人表示没有定式。看电视、上下班时都
能运动。看电视久了，可站起来作跳绳状；上下班可多走
几站路；工作累了，可以用鼻子贴着墙壁蹲下站起。“人体
需要运动，但也不能乱运动。平缓的、有规律的、持续性的
有氧运动最为适宜，时间太短达不到效果，时间过长人体
也吃不消。”

善饮食 张少华说：吃饭并不是吃得越高档越好，我
更喜欢吃蔬菜、水果，我把蔬菜水果视作“健康的保护
神”，因为蔬果里含有人体所需要的各种营养，可帮助清
理肠道，有利于人体废物、毒素的排泄，相对比红肉而言，
对人体副作用极少。张少华主张按时吃饭，细嚼慢咽，一
口飯菜嚼 #$次，这样有利于营养被人体较好地消化吸
收。另外她还要求菜肴尽可能做得清淡些，每餐七八分
飽。平时注意多喝水。“水是人生命的重要组成部分，是保
证生理运行的重要工具，新陈代谢重要参与物，及时补水
十分重要，不可忽视。”

张少华说：我这般岁数，还能演电视剧，饰演这么多
角色，说明我的身体状况还是不错的，至少在同龄人中是
很出挑的！健康是人生的基石，健康是人生的第一财富，
此话一点不错。先天有一定作用，但更重要的是后天，要
靠自己去打理把握，用现在流行的话说———实行健康生
活方式。只有摒弃不良生活习惯，按科学规律办事，人生
才能延年益寿。
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饮食养生

! ! ! !国内外的主食谱系花样百
出，难以胜数。而“粥”作为国人的
主食之一，在我国百姓的餐桌上
至少摆放了 ,$$$余年。《周书》称
“皇帝使烹谷为粥”。这大致是关
于粥食的最早文献记载。

自古以来，粥就受到养生学
家的重视，是人们日常生活中再
熟悉不过的饮食之一。“药食同
源”，“药补不如食补”。尤其是以
药粥预防疾病，民间早有实践。比
如胡萝卜粥可以预防高血压，薏
米粥可以预防癌症、泄泻；羊肉
粥、生姜粥可以预防慢性气管炎；
荷叶粥、绿豆粥可以预防中暑，不
一而足。对于吃惯大鱼大肉的人，
适当喝一些野菜粥，可以增加维
生素，滋阴补肾，调节生理机能；
燕麦粥、燕麦片，它能够降血脂、
血压、能降甘油三脂。实验证实，

每天吃一碗燕麦粥和两片燕麦面
包的人患!型糖尿病的比例比普
通人群要低 '$-。疗效显而易见。

吃腻了山珍海味，人们念念
不忘的还是这朴实的薄粥，它适合
各种年龄、体质的人群。一碗热粥，
两碟小菜，平常到了极点，对每个
家庭却有着永远解不开的情结，很
接地气，更是健康长寿的选择。

食粥本是广东人的嗜好，如
今在上海、北京等一些大都市亦流
行开来。走在街头，大小餐馆前的
粥广告随处可见：什么果汁粥、莱
叶粥、鸡汁粥、什锦粥、大众粥……
目不暇接，且生意红火。广而言
之，盛夏酷暑，一般人还有疰夏胃
纳较差的问题，届时吃些瓜粥，诸
如黄瓜粥、西瓜粥、丝瓜粥、苦瓜
粥、冬瓜粥等，更有开胃、助消化、
清热解毒、祛暑热之功效。由此可
见，泱泱中华的粥食文化源远流
长，博大精深。

众所周知，江苏如皋、广西巴
马、湖北钟祥、四川乐山、新疆克
依、辽宁兴隆同列为全国六大长寿
之乡。令人费解的是，经济水平接
近、水土相似、气候相同，那么为什

么不是毗邻的泰兴、海安或如东，
而偏偏是如皋成为全球罕见的沿
海平原长寿地区呢？一些专家认
为，如皋本地“二粥一饭”的独特饮
食习惯，那里盛产萝卜、黄酒、豆腐
干等食材，以及作为“花木盆景之
都”优美的生态人文环境，都是促
进如皋老人长寿的重要因素。

据说，联合国规定的长寿地区
标准是每百万人口中有百岁老人
(.位，而在如皋市 %,.万人口中，
百岁老人已达 %(# 位，&$ 岁以上
的老人更超过 ,$$$人！（这些还是
本世纪初的统计数据）专家重申，
这与如皋地区“二粥一饭”的独特
饮食习惯有关。如皋百岁老人中有
(,-每天都是早晚吃粥，中午吃干
饭。吃粥减少了热量的摄入，可防
止肥胖的发生，亦减少了高血压、
心脏病、糖尿病等“时髦病”发病的
几率。另外，如皋百岁老人吃粥的
主要用料是粳米、玉米面、大麦糁
等，按中医的观点，它们具有健脾
养胃的特殊功效，在维护健康方面
起着重要的作用。

综上所述，八九不离十，似乎
可以揭开期颐寿星的长寿秘诀吧！

益寿新知

文 + 郭旭光

! ! ! !冬春交替是老年慢性支气管炎
的多发季节。由于病人慢性感染/支气
管内分泌物特别多0也就是痰多0容易
引起呼吸道的阻塞。为了减轻呼吸道
内阻塞0 除了要进行一定的排痰训练
外0 以下的一些排痰方法也可适当采
用。老年性慢性支气管炎患者及其家
属应学会以下排痰法，以减轻临床症
状和避免因痰窒息导致的悲剧发生。

一、蒸气吸入法：在慢性支气管
炎发作期间，自感有咳痰不爽、胸闷
气阻，这是因为痰液过于黏稠，附着
于支气管壁，难于用咳嗽的方法使之
自行排出的缘故。此时可用深桶杯盛
半杯开水，将口鼻入杯口，用力吸蒸
气。待水稍冷再换开水，反复两三次，
便可将痰顺利咳出。

二、走动转体法：较长时间卧床
的病人，其咳喘症状都较为严重，行
动也感吃力。因此，在气候较为温和
的中午，应设法让稍能走动的患者
在室外漫步；畏惧寒冷者也应在室
内活动。即使是确实不能起床者也
应由家属经常为之翻身、叩背，因为
这些活动所造成的体位改变和肺部
震动，都有利于血液循环和体液循
环，更利于痰液排出。

三、紧急抠痰法：严重慢性支气
管炎伴肺气肿的老人，很可能因气管
黏液、炎症渗出白细胞、脱落的上皮细
胞太多而形成大量块状痰。病人发生
痰阻时，家属即用餐匙柄压舌，将裹有
纱布的手指伸向其喉，将阻塞的痰块
抠出，便可达到急救的目的。

! ! ! !一项新的研究显示，如果中年人
饮酒过量，患中风的风险就会增加，
而中风风险增加的幅度与高血压、糖
尿病不相上下。发表在最近出版的
《中风》医学期刊上的这项研究称，中
年人每天平均饮用两份以上酒精，患
中风的风险要比每天饮用不到半份
酒精者增加 ',-。研究还发现，五六
十岁过量喝酒的人会比其他人更早
面临中风危机。

研究人员表示，该研究表明，每
天喝两份酒精以上，可能会使中风提
早五年发生。其主要原因在于，大量
饮酒会增加患高血压或糖尿病的风
险，进而使中风提早到来。当一个人
到了 (.岁，高血压和糖尿病就会成
为中风风险的重要观察指标。

捷克共和国安妮大学的研究人

员对 %%*,,名中年瑞典人进行了 ,'

年的跟踪研究，研究人员分析了这些
人的生活习惯、基因等因素与中风风
险之间的关联性。

在研究期间，约有 '$-的人中
风。研究人员依据问卷资料，比对了
这些人饮酒习惯、饮酒量多少。

研究结果显示，那些中年大量喝
酒的人，到了 .$岁后，患中风的风险
就会开始上升，且中风发生时间，要
比一般人提前约 .年。

研究人员指出，尽管目前对过量饮
酒会导致中风的原因还不清楚，但有些
研究认为，之所以会出现这种现象，可
能是因为酒精会使血管变薄，这样就可
能会增加出血性中风的发生几率。

译自美国"健康日新闻#!"#$ 年

#月 !%日

中年过量饮酒年老易中风
曹淑芬 编译

$老慢支%排痰三法
文 + 隽秀


