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易 文

长寿几乎是每一个人的追求，绝
大部分的人都希望自己健康长寿。那
么长寿有什么秘诀，日常生活中有哪
些事情可以让人更加长寿？

少吃冷食

人的身体都是喜温不喜凉的，胃
也是如此，然而现在的年轻人都喜欢
吃冰淇淋、喝冰镇饮料，其实这十分不
利于胃的健康。我国中医肾病学奠基
人邹云翔教授，一家三代人身体都很
好而且衰老慢，她家里曾有个家规：家
人后代不允许吃冷饮！所以为了身体
的健康，还是不宜多吃冷食。

多运动锻炼身体

生命在于运动，然而很多上班族
都缺乏运动，上班时久坐不起，下班后
就宅在家玩手机看电视。长寿民谣

“晨起锻炼在室外，快走三圈，慢跑三
圈”就是倡议人们运动锻炼身体，运动
可以促进血液的循环，提高新陈代谢
的速度，同时还可以提高人的免疫力，
简直是一举多得。

餐前餐后补充水分

餐前餐后都应该补充水分，身体

缺水的时候，人体的新陈代谢就会变
慢，水是生命之源，所以尽量不要让身
体缺水，不要等渴了在去喝水。

养生是一个长远的过程，或许现在
的年轻人还不是很在意，但对老年人来
说，养生和长寿都是他们当下关心的事
情，那么老年人怎样饮食才能健康长寿？

老年人的长寿食谱

1杯牛奶：牛奶可以提供钙质和
蛋白质，有利于骨骼保持健康，也有利
于修补身体损耗的组织。如果不喜欢
喝牛奶，也可以食用一些钙含量较丰
富的食物，例如豆腐、芝麻等。

2个水果：维生素 C 和纤维素可
以使肠道保持通畅，防止便秘，同时还
可以提高免疫力。

3碗谷类：谷类可以提供热能，保
持正常的活动。

4杯水：每天最少要喝 4 杯水，8
杯水最为合适，包括奶、汤水等，可以
根据个人情况适当调节，另外不宜喝
浓茶和咖啡等饮品。

5两鱼、肉、蛋、豆：蛋白质和铁元
素，都是老年人的要补充的，鱼和豆类
是一个不错的选择。

6两蔬菜：可以选择红萝卜、菜
心、番茄等。

长寿的人 看看有哪些共性

李 松

民间有一种说法：“人全身上下，
唯独眼睛不怕冷。”这其实是一种误
区，眼睛也可能因为受冷，眼底血管
阻塞引发“眼中风”症状。专家提醒，
气温骤降，如患者出现视力突然下
降，可能是眼睛受凉“中风”，一定要
及时就医，以防不可逆性损伤。

最近，家住重庆沙坪坝区的秦奶奶
出现眼睛模糊，最初并没在意。可症状
加重后，秦奶奶视力接近失明。经医院
检查，秦奶奶可能是由于天气变冷，导

致眼睛受凉出现了“眼中风”病情。
“眼中风”与“脑中风”类似，多发

于中老年人群，高血压、高脂血症、动
脉硬化等疾病是重要基础病变。重
庆新桥医院眼科主任袁容娣教授介
绍，老年人由于血管硬化，末梢循环
相对较差，气温骤降血管易收缩异
常，可能出现突发性视力急剧下降或
丧失。

“‘眼中风’是突发且无痛的，如
果遇到视物模糊，甚至单眼视力突然
丧失，须尽快找眼科专业医师检查。
因为 90 分钟是抢救视网膜中央动脉

阻塞病人的黄金时间。超过90分钟，
视网膜神经组织常会发生不可逆性
损伤。”袁容娣说。

此外，眼科专家还提醒，在冬季，
除了要预防“眼中风”，还应注重预防
以下三种眼疾：一是干眼症。冬天受
寒风刺激，眼睛易干涩、刺痛，应多补
充人工泪液，注意保湿。二是青光
眼。青光眼是以眼内压力升高、视乳
头血流灌注不良、合并视功能障碍的
一种常见致盲眼病。特别是原发性和
继发性青光眼在冬季发病率最高，这
是因为气温降幅过大，会使植物神经
调节功能发生紊乱而干扰血压，造成
眼压波动。三是结膜下出血。天气变
冷时血管会收缩，血压升高，若血管弹
性差，容易破裂造成结膜下出血。

气温骤降 眼睛受凉“中风”

田 飞

世界卫生组织专家查德·莱萨德博士曾表示，虽
然目前全球癌症防治形势严峻，但至少40%的癌症
是可以预防的。专家表示，提高癌症治愈率关键在
于早发现、早诊断、早治疗。

癌前做好预防。90%早期癌没症状，一旦有了
症状，90%都是中晚期。必须保证每年一次常规体
检，45岁后要视情况补充一些肿瘤筛查项目。有肿
瘤家族史的人，要定期到专科医院做肿瘤筛查。

癌中精准治疗。中晚期癌症病人要做出适宜的
治疗方案，精准治疗。治疗时，医生要在保护病人免
疫功能的基础上进行治疗，尽量使免疫功能与肿瘤
处于一种平衡状态，不能一味地追求治疗的彻底
性。这样可以实现带瘤生存，大多数癌症可争取5~
10年生存期。

癌后防止感染。患者化疗期间抵抗力较弱，要
重点防止感染。尽量不去人多的地方，比如商场、机
场、车站、地铁等。家属适当减少探视、陪床，降低感
染风险。

心态是最好的抗癌神器。早中期癌症病人能否
治愈，“三分治疗，七分心态”。10%左右的早期癌症
患者活不过5年，主要就是心态问题。心态越好，越
不容易复发。

生活上要规律作息，戒烟戒酒，保持正常饮食，
不宜大补特补。适当补充各种动物蛋白，以及鸡蛋、
牛奶等高蛋白食物。多吃新鲜果蔬，主食粗细搭配。
运动量力而行，推荐游泳、太极、散步等有氧运动。

抗癌：三分治疗 七分心态

樊 华

冬季寒冷而干燥，冷空气的到来
对许多老年朋友造成了很大的困扰。
那么，老年人如何安然过冬天呢？

冬季是老年病的高发季节

老年性疾病的防治是老年保健的
重要措施之一，机体组织细胞的结构与
功能随着年龄的增长逐年老化，因此适
应力减退，抵抗力下降，老年病的发生
逐年增加。冬季也是老年病的高发季
节，如：脑卒中、骨性关节病、面瘫、哮
喘、带状疱疹、老年风湿关节炎等。本
着“未病先防，既病防变”的理念，通过
针灸、推拿、拔罐、中药熏蒸等治疗措

施，来达到温经散寒、疏通经络、调和气
血、平衡阴阳、扶正祛邪的功效。对老
年人的机体起到治疗保健的作用。

中医在治疗上历来“防”重于“治”，
早发现早预防早治疗，是科学理念。“未
病先防”又称无病防病，是指在人体未发
生疾病前，充分调动人的主观能动性增
强体质，颐养正气，提高机体抗病能力。

顺应节气安排饮食起居

专家建议老年朋友每天应分配好
自己的生活。

增强正气 合理饮食，做到少食
多餐，少糖少盐；饮食合理：分配一天
的摄食量；避免劳逸过度，可进行适当
药物预防等方面的调养。

调养精神 中医认为，人的精神
情志活动与人体生理、病理变化密切
相关，突然、强烈或反复、持续的精神
刺激，可使人体气机逆乱，气血阴阳失
调，正气内虚而发病。经常保持心情
愉悦，精神饱满，疾病就不易发生。

锻炼身体 中国传统健身运动
中，有导引、五禽戏、气功、太极等其他
武术。如：常打太极拳可以疏通经络，
气血流畅，激发和调节人体的阴阳气
血，从而使人体能够抵御各种疾病。

调节生活 老年人应懂得自然变
化规律，顺应节气对饮食、起居应有适
当安排。如：在感冒后，宜食热粥以助
于发汗；在高血压时，服食醋泡花生米
有助于降压及降低胆固醇的作用。

老年人如何安然过冬天？
顺应节气安排饮食起居

据新华社太原11月26日电 山西太原的李女
士怀孕七个月，体重增长超过10公斤，近期产检时
被确诊为妊娠期糖尿病。产科专家提示，妊娠期糖
尿病不利于母婴健康，孕期应严格注意饮食、适量运
动、控制体重，以减少发病。

山西省妇幼保健院副主任医师宋志英介绍，妊
娠期糖尿病是部分孕妇孕期糖代谢异常导致血糖升
高，通常在产后2个月内恢复正常。妊娠期妇女进
食增多、运动减少、体重增加，再加上孕期的生理变
化导致糖代谢紊乱，容易发生糖尿病。此病早期很
难发现，孕妇一旦发现自己出现多饮、多食、多尿等
症状时，就应引起注意。

妊娠期糖尿病如得不到及时控制危害诸多。它
可导致母婴日后患上糖尿病等慢性病的风险较普通
人群增大，约30%的妊娠糖尿病患者在5至10年后
转变成2型糖尿病；会增加孕妇出现高血糖、高血压
及先兆子痫等的发生机会，并可导致流产、胎儿宫内
发育迟缓、胎儿畸形、巨大儿、新生儿窘迫综合征、新
生儿高胆固醇血症等发生率升高，增加难产、产后出
血发生的几率。

宋志英建议，怀孕24周至28周的孕妇应到医院
做“糖耐量筛查”，不可漏查。不能通过饮食控制的
患者需遵医嘱用药，轻微患者要“管住嘴、迈开腿”。
除进行血糖监测外，日常遵从先汤、后菜、再饭以及
多菜少主食的进食习惯，饭后适当走动不要立即入
睡，对血糖会有所控制。

妊娠期吃多动少
谨防变成“糖妈妈”


