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健康没有放之四海而
皆准的“公式”

在浙江余姚凤山街道
梦麟社区 104 岁的符小英
家里，常年备着雪碧，这是
老人的最爱，每天吃完中
饭，她都要喝一瓶雪碧。
而这在鄞州区东钱湖镇东
湖社区 102 岁的毕德林家
里也是一样，房间里放满
了各种零食，糖、巧克力和
雪碧更是常备，他锻炼后
必吃冰糖煮水果。这些老
人对糖、脂肪的“任性”态
度，与当下主流的健康理
念相悖。

与“年纪大了睡不着”
的普遍认知不同，这些百
岁寿星普遍坚持早睡早
起，每天能保证 10—12 小
时的充足睡眠。这些老人
一个世纪的健康实践告诉
我们：健康没有放之四海
而皆准的“公式”，其真谛
在于找到并维系个体化的
生活平衡艺术。

运动、饮食、心态都在
于找到平衡

102 岁的毕德林十年
如一日坚持清扫山路，自
制竹扫帚赠游客，将义务
劳动转化为每日 3 小时的
综合锻炼；象山西周镇 97
岁的陈大根，每天骑自行
车下地干农活，将采摘的
多余新鲜蔬菜和瓜果分送
给邻居与亲戚……他们的
运动从未发生在跑步机、
健身房，而是融入了买菜、
扫地、种地等日常的农活
和家务活中。

当不少人沉迷“超级

食物”或极端节食时，百岁
老人们饮食规律、吃粗茶
淡饭：百岁老人陈菊金以
萝卜青菜豆腐为主食；百
岁老人黄小朝每天早餐都
用自己种的芝麻配上核
桃、鸡蛋、麦片一起吃；百
岁老人王志浩每餐必食番
薯，印证《本草纲目》“甘薯
益寿”之说。

40 多年前，宁波市医
科所就曾组织专人对宁
波百岁老人的生活起居
进行过调研。当时 101 岁
的胡香美就坦言，她脾气
火暴、性子急躁，“是吹火
管的肚子、炮仗的脾气。
直来直去，响过就完”，心
中不留一点郁积。她这
种豪爽、善于发泄不良情
绪的性格，同样能使人保
持 一 种 健 康 、舒 畅 的 情
绪。正如古诗所云：“不
留块垒在胸中，此是养生
第一功。”

来自慈溪的百岁老人
马夏衣叮嘱都市人：“记得
心态要好，少熬夜！”

接纳不完美但可持续
的日常

长寿也离不开亲情与
社区关怀。102 岁的干全
洪能拄着拐杖爬长白山，
能在一年内连续两次去全
国各地旅游一月有余，这
背后离不开他儿子、儿媳
的保驾护航和多年来对他
的倾心照顾；马夏衣在社
区越剧班的唱腔中焕发生
机，她曾担任 30 年的楼道
长，让邻里争执“有她在就
能烟消云散”；五世同堂的
叶荷花，吃着孙子种的菜，
享受家族爱的供养。

99岁的陈良章每天写
字种花、看《宰相刘罗锅》，
他说：“活在当下，过好每
一天。”让我们从今天开
始 ，重 建 对 生 命 的 敬 畏
——接纳不完美但可持续
的日常，在自律与自由间
找到平衡，按时吃饭，认真
散步，有火就发，并珍惜身
边那个愿意为你煮一碗粥
的人。

在中医理论中，眼袋的形成与
脾胃功能衰退、水湿代谢失常密切
相关。针对水湿型眼袋，中医主张
健脾祛湿，平时可取茯苓10克、薏仁
15克、陈皮5克、玉米须15克、山楂
5克煮沸代茶饮。还可经常按压或
艾灸承泣穴、足三里穴，补益脾胃、
化湿导滞；点揉阴陵泉穴，增强脾运
能力；艾灸水分穴，助力运化水湿。

建议避免熬夜，尤其是子时（晚
上 11 点至次日凌晨 1点）务必要睡
好觉。饮食忌生冷、增温阳，宜食山

药、莲子、
芡 实 、红
豆、鲫鱼、
生姜等健
脾利湿之
品；忌食冷饮、甜腻、高盐食物，避免
加重水湿停滞；三餐定时、吃七分
饱。此外要避免久坐，适当运动。

若眼袋突然加重或伴随严重水
肿，应警惕心肾疾病，及时就医。（中
国中医科学院西苑医院脾胃病科副
主任医师 李媛媛）

近日，浙江杭州64岁的李女士
因吃了一口野生黄鳝而引发严重的
过敏反应——喉咙口发紧，身上冒出
片片红斑，奇痒无比，胸闷、呕吐、意
识模糊，在“鬼门关”前走了一遭。杭
州市余杭区第二人民医院急诊医生
陈杰判断是过敏性休克。经过半小
时的紧张救治，李女士转危为安。

无独有偶，湖南长沙23岁的小
王吃甲鱼没多久，全身出现大量瘙
痒的红疹，伴有呼吸困难。朋友意
识到情况不对，赶紧将他送到医
院。长沙市第三医院急诊医学科副
主任医师唐尚林诊断他为急性过敏
性荨麻疹，紧急抢救后，小王的症状
得到缓解。

专家介绍，野生黄鳝属于高蛋
白食材，营养价值高，但其蛋白质结
构特殊，含有丰富的组氨酸，在某些
个体中可能会被转化为组胺，从而
引起过敏，严重时还可能会引起过
敏性休克，出现呼吸困难等危及生
命的表现。

除了野生黄鳝、甲鱼，一些虫类
如蚂蚱、知了等异体蛋白食物也要
谨慎食用，尤其是过敏体质者、儿
童、老人及免疫力低下人群。一旦
过敏，轻则出现皮肤瘙痒、皮疹、红
斑或局部水肿、轻微腹痛、恶心等症
状，重则引起过敏性休克甚至死亡，
切不可掉以轻心，一定要及时就
医。（整理/记者刘惠）

浙江“百岁天团”健康生活启示录
近日，浙江余姚 104岁

的符小英每天洗两次澡，每
天中午喝一瓶雪碧的短视频
引发网友广泛关注。

与符小英不走寻常路
的“养生之道”一样，浙江
102岁的干全洪还签下“生
死状”乘飞机前往吉林，自己
拄着拐杖爬长白山；105岁
的鲁杏尧每天保持“日出而
作、日落而息”的作息规律，
坚持每天出门散步，拉拉二
胡；101岁的贺月仙在养老
院笑着说“起码还能再活十
年”……这些“硬核长者”的
生活经验可以给人们怎样的
启示？（摘编自《宁波晚报》）

警惕时令“硬菜”可能致敏

眼袋大多因水湿堆积 眼袋
太大啦

体检发现肺结节，没事多揉揉
肺结节除了吃药，穴位按摩也能帮助缓解和消散。中华中医药学会

体质分会委员张志娣表示，中医将肺结节分为气机郁滞型、痰湿蕴肺型、
气阴两虚型3种，而在我们体内对应也有三对“散结穴”，通过体质调理配
合特定穴位按摩，可以有效宣肺理气、化痰散结。（摘编自《每日商报》）

气机郁滞型：太冲穴+肺腧穴

肺
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患者容易情绪焦虑或抑郁，经常胸闷、叹
气，感冒后咳嗽长期不愈，舌边偏红，舌苔薄
白。调理穴位为太冲穴+肺腧穴。

太冲穴：拇指用力向脚趾方向推按，以局部有
酸胀感但能耐受为宜，每侧2分钟，早晚各1次。

肺腧穴：家人协助用掌根搓揉，至局部发
热，每日2次，每次3分钟。

痰湿蕴肺型：丰隆穴+尺泽穴

患者体形偏胖、容易困倦，痰多色白质黏，口
中黏腻，舌苔厚腻。调理穴位为丰隆穴+尺泽穴。

丰隆穴：拇指垂直用力按压，直到有酸胀
感，每次1分钟，每日3次。可借助筷子圆头、笔
帽等小工具来按压。

尺泽穴：用力点按，以有轻微酸胀感为宜，
每次1分钟，每日3次。

尺泽穴

气阴两虚型：中府穴+太溪穴

患者多为干咳无痰或痰少带血丝，午后潮
热、夜间盗汗，舌红少苔、疲乏体倦，常见于长期
吸烟者。调理穴位为中府穴+太溪穴。

中府穴：点按或按压，每次 3 至 5 分钟，两
侧交替进行。

太溪穴：用指尖轻柔点按，每侧 3 分钟，早
晚各1次。

中府穴
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