
早在1994年，47岁

的原国家卫生部副部长

王陇德院士身体就出现了问

题：腰肌劳损疼到只能躺着开

会！另外，吃了两年治疗脂肪

肝的药物，也没很见效。于

是，他在正常用药以外，

开始锻炼！
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★身体密码

写大字减缓痴呆

本报综合

新妈妈产后抑郁
大多因为生活中的小事

加强脑功能锻炼，就能帮

助保持和增强记忆功能和智

能，减缓痴呆。写大字就是一种

较为合适的方法。写大字临摹

的特点是不能贪多贪快，每天

坚持1—2小时，专注定心、反复

临摹几个字，这样才会有所收

获。

总出汗的人少穿保暖衣
天气越来越冷了，莱卡、魔

卡、莫代尔等打着不同概念的

保暖内衣又开始走俏，但爱出

汗、皮肤干的人最好少穿。这种

内衣塑料膜与保暖纤维磨擦易

积聚静电，这些静电在人体周

围可以产生大量的阳离子，使

皮肤的水分减少，进而使皮屑

增多，尤其对那些本身皮肤干、

排汗少的人，越穿皮肤越干，久

而久之甚至诱发皮肤瘙痒，造

成接触性皮炎、湿疹等疾病。

爱生气喝点中药茶

肝火旺盛型的人脾气大，

情绪容易激动，常口干舌燥、睡

眠不稳定、身体闷热、排便不畅

或大便黏腻等。建议选用夏枯

草菊花茶：夏枯草8克、金银花

10克、菊花10克，用开水泡。肝

阳上亢型的人急躁易怒，常常

面红目赤，头部胀痛，腰膝酸

软，多见于高血压患者。建议选

用决明子槐花茶：决明子20克，

枸杞子10克，菊花、槐花、绿茶

各5克。

水喝不够，腰背会痛
有些人常常感到腰背痛，

如果未能检查出具体病因，可

以考虑是否饮水过少。因为人

体上部重量70%左右是由储存

在椎间盘孔中的水分所支撑

的，身体长期慢性缺水会导致

背痛、腰痛等轻微疼痛和不适。

有研究表明，充分补充体内水

分后，很多人的慢性疲劳综合

征及背痛、腰痛、肌肉痛、关节

痛等症状都减轻了。

牙松了，咬个茶叶袋
如果牙齿松动，先想想你是

否喜欢吃甜食或进行过篮球、溜

冰等运动，这些运动有可能造成

这种现象。这时可将松动的牙齿

推回原位，然后用干净的软布或

湿润的茶袋轻轻咬合，经过一段

时间后，牙齿会逐渐坚固。

击掌蹬脚，抗病不老

俗语说：“天天击掌蹬脚，

终生不显衰老”。击掌时需全身

放松，两手掌心相对，击掌力度

适中，动作宜缓慢，连击20-30

次即可。行走时，动作轻缓，边

走边蹬；坐位时，先提起左脚，

向前缓缓伸直，脚尖向上，当要

伸直时，脚跟稍用力向前蹬出。

橘皮泡水，手脚不凉
气温骤降，对于某些本就

容易手脚发凉的人，可谓雪上

加霜。可以用橘皮泡水喝，来改

善手脚冰冷。选用成熟的橘皮

晒干或晾干，然后浸泡在开水

中服用，喝新鲜橘子皮泡的水

则不利健康。如果橘皮是前一

年晒好的，效果更佳。

对付腰间盘突出、脂肪肝 看他的
原卫生部副部长只做了下面这些事，就把这俩病调理好了

人物介绍 腰椎间盘突出不灰心，练肌肉，腰好了

无论工作多忙，王陇德院

士都要抽出时间锻炼，平均每

天锻炼一个小时，从不给锻炼

找借口。他经常做做力量训练、

打打太极拳，周末游游泳等。

王陇德说：“很多人不能坚

持运动，主要是没有紧迫感。想

锻炼总是有时间的。我每天晚

上10点后，边看电视边锻炼一

个多小时。”

他根据自身情况设计了几

套动作，锻炼臂、腰、腹、背部肌

肉，上下肢交叉练习，一天锻炼

上肢一天锻炼下肢。每次出差，

他都带上轻便的拉力器，这个

习惯坚持了15年，如今70岁的

人每次都做4组动作，每组1 6

次，一共64次。

日常生活中加强腰背肌的

力量练习也很重要！这就是王

陇德院士自己设计锻炼腰腹部

肌肉来改善健康状况的原因。

如果你也想试试，可以练练图

示的这几个动作。

管住嘴迈开腿，脂肪肝没了

王陇德院士本来也有脂肪

肝，但是在一次体检中，大夫惊奇

地问他：“你的脂肪肝怎么明显减

轻了？是吃药了还是锻炼了？”王陇

德一下子想到了自己这几年来的

生活习惯上的调理。王陇德院士这

几年一直在推行“十个网球的原

则”：每天吃的各种食品加起来相

当于10个网球那么大：

肉类每天不超过1个网球；主食

相当于2个网球(四到五两主食)；要

保证3个网球的水果；不少于4个网

球的蔬菜。

另外注意的几点是：一是一定

要戒酒；二是每顿饭保证二两粮；

三是指三份高蛋白，比如一两瘦

肉、一个鸡蛋、二两豆腐就很好；四

是饮食“四有”，有粗有细不甜不

咸；五是说每天要摄入500克蔬菜和

水果。

王陇德院士听说跳绳是世卫

组织推荐给中老年人最好的运动

之一，不但活动全身，而且对膝关

节有益无损。于是，王陇德院士每

天都会“假跳绳”，只是模拟跳绳的

动作。锻炼5分钟以上体内的糖开始

参加代谢，20分钟以上脂肪才参加

代谢，每次锻炼不足20分钟，对减肥

没作用。因此，他每晚都会模拟跳

绳40分钟。

俯卧在床上，两手交叉放于

背后，全身上下自然放松，缓慢

吸气的同时头慢慢向上翘起，屏

气5-10秒钟，然后缓慢呼气。依据

身体状况可8个一组，做8组。

五点支撑：仰卧位双膝屈

曲，以足跟、双肘、头部当支点，

尽量把腹部与膝关节抬平，然

后缓慢放下，一起一落为一个

动作，连续20-30个。

“长寿脸”是高额头、大耳垂？才不是
不过，确实有几种征象与健康长寿相关——— 心率、握力、肺活量

如何看一个人是否长寿?常听到的有长眉毛、高前额、大耳垂、手掌生命线，这些出自面相和命理的征象，不

过，目前很难找到科学依据。科学家们经过研究发现，确实有三种征象与健康长寿相关——— 心率、握力、肺活量。

静息心率55-60次/分最长寿

有研究对比老年人心率与寿

命的关系，发现，静息心率大于80

次/分的男性比静息心率小于60

次/分的男性，活到85岁的比率下

降了近一半。也就是说，静息心率

偏快的人，发生各种心血管疾病

的危险明显增加，死亡率也高。

专家支招：既然静息心率在

55-60次/分挺好，那老年人有没

有什么好的方法来获得呢？专家

推荐了三种途径：一是常运动，使

心脏功能得到锻炼；二是控制体

重，肥胖会使心脏负担加重，让心

率加快；三是戒烟限酒，因为吸烟

与饮酒均可使静息心率加快。

肺活量究简而言之，就是人

在深吸气后做最大努力所能呼出

的气体总量。人体的各器官、系

统、组织、细胞每时每刻都在消耗

氧，机体只有在氧供应充足的情

况下才能正常工作。而我们人体

内部的氧供给，全部靠肺的气体

交换来获得，肺活量大就说明每

次呼吸在肺部气体交换的量大。

专家支招：提高肺活量主要

靠坚持运动。不过锻炼肺活量并

不一定需要剧烈运动，在安静的

状态下也有一些锻炼可以有效锻

炼肺活量，比如太极拳、做呼吸操

等，甚至练习吹气球、吹蜡烛等。

握力大小跟心脏功能成比例 肺活量大机体能力好

一般来说 ,握力常随身体机

能的衰老而减弱 ,因此我们常说 ,

握力反映了身体的健康状况。

2010年英国医学研究委员会的研

究人员发现 ,那些握力最强的人

通常比握力弱的人活得更长 ,握

力最弱者在跟踪调查期间的死亡

风险比握力最强者高67%。

专家支招：提高握力的方法

很简单。像握力器这类小器械,很

方便带在身上随时练习 ,不受时

间、空间限制。另外 ,也还有一些

健身球、皮球都是可以帮助我们

增加握力的。锻炼肌肉力量不能

失衡,左右手都要进行握力练习。

“中浆”！一种眼底病，中青年男子最易得
如果发现自己眼睛似乎黑黑地蒙了层东西，那你就要注意了

医生仔细检查后一声叹息：

“你‘中浆’了！“”什么，‘中奖’

了？”年近30的小张一脸惊诧。“是

中浆！一种眼底病。”浙江省人民

医院眼科主任吴苗琴说，这种眼

病好发在好胜心强、焦虑、压力大

的中青年男性身上。

IT白领帅哥小张，平时身体

不错。接近年底，项目已到了冲刺

阶段很辛苦，压力山大。一段时间

下来，小张觉得身心俱疲，视力下

降明显。渐渐地，小张发现自己右

眼似乎黑黑地蒙了层东西。惴惴

不安的小张坐在吴苗琴主任的诊

室里，当他形象地说出“眼睛好像

戴上了一副太阳镜”时，吴主任心

里已明白了七八分，接下来，相关

眼底检查、造影检查等一一印证

了她的初步判断：中浆。

吴苗琴主任介绍，中浆病因

复杂，好胜心强、焦虑、压力大的

中青年男性是它的“最爱”。

专家提醒：患者积极调整自

身状态的同时，建议出现视物昏

暗，视物变形等症状时，应及时上

医院，酌情进行激光或光动力治

疗。 据《钱江晚报》

据《人民日报》

据《北京日报》

★健康有道

小陈，一位26岁的初产妈

妈，生产以后都是自己的妈妈

一直在细心照顾她，按说母女

之间相处，总要比婆媳之间平

和许多，但出院后不到一周，

母女俩就互相掐起来，而矛盾

的焦点，就是小陈能不能用手

机。

小陈抵抗了三四天之后，

脑子里萌生出了可怕的想法：

女人生孩子好累，再看看自己

生的也是女儿，她以后也得经

历生孩子这个过程，不如现在

就带着她一起“走”算了，整个

人变得十分懒散，不愿梳头，

不愿刷牙，最后连漱口都懒得

动。

浙江省立同德医院心身

一科主任陈炯说，现在一周只

看一天的门诊，限号50人，基本

上每次都能碰到1-2位产后抑

郁的妈妈，但在5年前，一个月

也才能碰到这么多。当找到诱

发事件时，发现其实很多都是

生活中很细小的事情。

有几个时间段
最适合抻抻身体

早上起床后：瑜伽伸展，提

神醒脑。晨起时，血液循环较

差、肌肉僵硬，身体相对“慵

懒”，做些瑜伽动作，可松弛全

身、安定心神。

下午3:00-4:00：缓解疲惫，改

善循环。一是挺直腰背，吸气，双

手向上延伸；吐气时，将身体微

微后弯，停留数秒后，手臂慢慢

放下，并恢复直立位。二是坐在

椅子上抓住椅背，下半身不动，

用腰部力量扭转上半身，停留数

秒后换另一方向。

运动前：热热身、做些伸展

运动，有助增加肌肉协调性及

关节灵活度，减少酸痛，提高运

动效果。

运动后：静态伸展，减少肌

肉酸痛。运动后15分钟内进行

静态伸展，效果最好，可消除肌

肉疲劳，提升肌肉筋膜柔软度。

睡前：伸展背肌，睡得香。

具体方法是：躺平，将枕头垫在

臀部，双手举高过头，绷直双

腿，持续1分钟后将枕头移到腰

部，再停留1分钟即可。

综合《扬子晚报》《生命时报》
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