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双脚看出长寿潜力

双脚作为人体“第
二心脏”和全身健康“放
大镜”，若具备皮肤光滑
红润（表明身体较为健
康）、温暖（反映血液循环
顺畅）、脚趾甲红润有光
泽（显示气血充足）及脚
底板颜色红润（正常淡红
色，异常颜色如发白、发
黄等可能关联血液循环
或代谢问题）的特征，则
更可能健康长寿。

足部保健可选择泡
脚（睡前用 40℃左右温
水泡10分钟）、经常按摩
双脚穴位（如涌泉穴位于
前脚掌凹陷处，可改善心
肺功能；太溪穴位于足
踝区内踝尖与跟腱凹陷
处，能滋补肾脏）及坚持
运动（如踮脚或伸膝勾
脚）。（摘编自央视新闻）

“基因彩票”或不存在

埃里克·托波尔在 68
岁时彻底推翻并重置了自
己的生活习惯：饮水、睡眠、
饮食，旨在把疾病拒之门
外，而非等病来了再治。

几天前，他参加了斯坦
福长寿中心的一场会议，并
在会上介绍新作《超级高龄
者》。这本书是一项广泛科
学调查的成果，聚焦那些活
到90岁甚至100岁却从未
生过大病的男女。托波尔
原以为能从他们的基因组
中破解秘密，但他最终不得
不改变看法——没有保护
性基因突变，有的只是生活
方式的选择，有时很简单，
却至关重要。

“他们的基因中没有任
何东西可以解释其卓越的
健康状况。”他称，相反，“健
康高龄者”比同龄普通人体
重轻，体能更好，生活更活
跃，社交联系更多，且往往
受教育程度更高。

健康地衰老人人或可做到

他花了6年时间剖析这
些健康高龄者的人生轨迹，
决定将观察所得用于自身。

他彻底修改了自己的
作息：取消夜宵和晚间锻
炼；把大量喝水的时间集中
到上午，以免夜里起夜；工
作日滴酒不沾；晚上 10 点
上床，雷打不动。效果立竿
见影：他的深睡时长从 15
分钟提高到45分钟。他认
为，哪怕年过六旬，只要方
法得当、肯把作息“调时

差”，睡眠仍可夺回。
作为素食者，他开始略

微提高蛋白质摄入。运动
方案则彻底推倒重来。他
原本认为每天30分钟有氧
运动便已足够，如今却发现
要循序渐进加入力量训练、
平衡与协调能力训练。

他还和妻子一起看望朋
友，参与集体活动。他说，社
交影响免疫力、认知能力和
炎症水平，这可能是健康衰
老与悄然衰退的分水岭。

托波尔认为，长寿不仅
取决于吃什么、走多少步，

还与社交纽带、污染暴露、
亲近自然、保持肌肉量息息
相关。他反复传递的信息
是：永远不算晚。即便 70
岁或75岁，一切仍可翻盘；
若从 50 岁开始，他认为可
多赢得 7 到 10 年的健康寿
命；40 岁起步，获益更多。
健康地衰老不全靠运气，而
是易实现的愿景：不需要去
长寿诊所，锻炼、睡好、吃健
康，这些都是免费的，而且
每个人都能做到。

普通老人如何成为超级老人

其实，普通老人同样可
通过后天努力，成为“超级
老人”。建议遵医嘱控制好
慢性疾病；保持相对规律和
健康的生活作息和饮食习
惯；有稳定的家庭支持，多
社交，参与群体活动，保持
积极乐观的心态；学习书
法、外语、乐器等新技能，拥
抱小爱好；常运动，如步行、
游泳、打太极；定期体检。

广东省人民医院综合
二区医生曾艳红说，耳穴
压豆是通过中药王不留行
籽对耳朵上与睡眠相关的
穴位进行温和、持续的刺
激，能调节脏腑功能、舒缓
神经紧张，从根源上改善
睡眠状态，就像给耳朵贴
个“助眠开关”。广大失眠
患者不妨一试。

1.寻找反应点。医师
会先用一个小探棒在您的
耳朵上轻轻滑动，寻找最
敏感的压痛点。哪里酸酸

的、胀胀的，哪里就是需要
刺激的“机关”。

2.用酒精棉片消毒耳郭。
3.找到穴位后，医师会

取出一颗比芝麻稍大一点
的王不留行籽，粘在小小
的胶布上，然后精准贴到
神门穴、心穴、皮质下穴、
肾穴、交感穴等穴位上。

4.每日自己按，这才是
关键。贴好后，您需每天
自己按压 3—5 次，每次每
穴 1—2 分钟。轻柔地按
压，感到酸、麻、胀、热即

可。若出现红肿、瘙痒，需
及时取下。睡前15分钟加
强按压一次，效果尤佳。

数据显示，耳穴压豆
对功能性失眠的有效率可
达 70%以上，尤其适合因
情绪、压力导致的睡眠问
题，是经过实践验证的安全
调理方式。注意：首次贴敷
一定要找专业的中医师，准
确辨证取穴，自己乱贴可能
效果不佳。坚持治疗1—2
个疗程，效果会越来越明
显。（摘编自《广州日报》）

因常年在户外工作没
有防晒，30 岁的李先生脸
上长了很多淡褐色斑点，
最近他在大连市第二人民
医院皮肤科王琳琳医生处
就诊，被诊断为脂溢性角
化症（老年斑）。

王琳琳表示，紫外线
损伤和家族遗传是老年斑
的重要诱因。老年斑本质
是色素沉积，紫外线会直
接诱发或加重斑点。建议
平时要注意避免接受紫外
线照射，外出时涂抹防晒

霜，最好是采取佩戴遮阳
帽、太阳镜，穿长袖防晒衣
等物理防晒措施。此外，
建议适当多补充抗氧化
剂，多吃富含维C和维E等
成分的食物，如大豆制品、
动物肝脏、乳制品、猕猴
桃、柑橘和柚子等。如果
平时皮肤护理不到位，会
加速老年斑出现。建议可
购买使用具有美白淡斑作
用的护肤品，使用肌底精
华，坚持用面膜。平时保
持心情愉快。

北京大学第一医院皮
肤科主任医师杨淑霞说，
老年斑属于良性病变，如
范围小、平坦，可不必着急
处理。实在担心影响外
观，可通过液氮冷冻、高频
电及激光等消除。目前治
疗老年斑的手段较多，超
脉冲二氧化碳激光是目前
最有效、最安全的治疗方
法，尤其是针对面部多发
的老年斑。但祛斑激光应
到正规医院找专科医生操
作。（摘编自《半岛晨报》）

过度使用电子产品
加速眼衰老

最近，不少 40 来岁
的人群被确诊老花眼后
惊愕不已，感叹老花眼
怎么提前了。南京市第
一医院眼科主任医师赵
峰说，老花眼是眼睛的

“中年危机”，本就 40 岁
后高发。电子产品的过
度使用及缺乏户外活
动，是其提前的主因。

专家建议：40 岁以
下，首选调节力训练，可
辅助使用抗疲劳镜片；
40—60 岁，首选渐进多
焦点眼镜；大于 60 岁，
如合并白内障，首选多
焦点人工晶体。延缓眼
睛 老 花 ，建 议 遵 循

“20-20-20”法则，即每
近距离用眼 20 分钟，就
抬头看20英尺（约 6米）
以 外 的 远 处 至 少 20
秒。保持至少 40 厘米
的阅读距离。每天保证
1—2 小时的户外时间。
40 岁开始，每年进行一
次全面的眼科检查。在
光线充足、均匀的环境
下阅读，避免在黑暗中
看手机。多吃深绿色蔬
菜、黄色水果、鸡蛋等。
（摘编自《扬子晚报》）

据法国《费加罗报》近期报道，美国知名心脏病
学家、遗传学家，71岁的埃里克·托波尔花了 6年时
间研究“超级老人”——那些在 90岁高龄仍保持极
佳健康状态的人。他想
弄明白，为什么有些人能
免受疾病困扰，而另一些
人一退休身体状况就开
始衰退。结果发现，答案
不在基因，而在生活习
惯。（北京协和医院老年
医学科主任 康琳）

“超级老人”长寿密码人人可复制

30岁就长老年斑只因没防晒

耳穴压豆能调普通失眠

“天然退烧水”
喝前先辨寒热

最近，葱姜香菜汤
受到不少网友的追捧。
生姜、葱白（留根）、香菜
（留根）一起煮水饮用，
被认为可缓解感冒，有

“天然退烧水”称号。不
过，葱姜香菜汤只适合
风寒感冒。建议服用前
先观察，如以鼻塞、流清
涕、打喷嚏、无汗为主，
全身症状较轻，可能属
风寒初起，可用这个食
疗方；但若身体已出汗、
出现黄痰或发热加重、
全身酸痛等，可能是风
热，则不宜用。（南京医
科大学附属逸夫医院中
医科副主任 郭婕）

降温后膝关节破防

最近，因降温引发
的关节酸胀、发凉、疼痛
等不适人群增多，有关节
退化、手术史或韧带损伤
的人甚至活动受限。保
暖是降温天护关节的核
心。建议穿暖，选择保
暖型护膝，可适当用暖
宝宝等，晚上睡前可用
热水袋热敷膝盖。如关
节痛持续超过 3 天，保
暖后仍未缓解，或出现
明显的关节肿胀、发红、
疼痛，走路、上下楼梯时
困难，建议及时到运动医
学科或关节外科就诊。
（宁波大学附属第一医院
关节外科主任 朱迎春）


