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浙江舟山 100 岁
的李仁来走路仍步履稳健、腰板
挺直，他曾是码头装卸工，退休后
和女儿住。每天雷打不动的项目
是散步。女儿住四楼，为了与老

伙计们聊天，他
每天至少上下
爬楼四趟。

他还爱坐
公交车兜风，常
独自搭乘不同
的线路观察城
市的变化。去
年有一次，他乘
错了 8 路车的

方向，下车后，不慌不忙，自己淡
定地打的回家。

李仁来会到女儿开的理发店
帮忙，给烫发的女顾客扎烫发管，
俨然一位“老师傅”。还帮着打扫
卫生，整理物件，眼里有活。他记
忆力极好，店里常客的名字、面貌
都记得，路上遇见总会热情招呼。

据女儿介绍，他平时不喝茶、
不抽烟，但爱喝酒、吃肉，尤其钟
情猪蹄，兴致来了会亲自去菜市
场挑选。他每天晚饭后不久便上
床睡觉，早晨7点准时起床，中午
从不午睡，一整天精神饱满。（文/
翁青青）

喜爱喝酒吃肉啃猪蹄

天寒地冻，不少老年人感觉
疲乏困倦，一天到晚想睡觉。有
些人担心，这是不是血“稠”了。

血稠多与高脂血症、高血糖
等导致的血液黏滞度升高有关。
冬季，久坐或躺卧的时间延长，血
液流速减缓，大脑供氧量降低，便
会产生困意。此外，机体需消耗
更多热量来维持体温，也会加重
疲劳感。严冬，阳气消耗加速，素
体虚弱、缺乏运动、气机不畅的中
老年人易困倦乏力。

建议养成以下习惯：1.适当
早睡晚起，推荐晚上9时至10时
入睡，避免熬夜；2.注意保暖，及

时增添衣物；3.每天在相对温暖
的时段进行 30 分钟的中等强度
运动，体质弱者可改在室内，运动
中若有疼痛等不适，应立即停止，
及时就医；4.每天饮用1500毫升
温水，晨起、睡前饮用100毫升温
水，降低血液黏滞度；5.减少油
炸、动物内脏及生冷食物的摄入，
可适量进食桂圆、大枣、生姜、板
栗、红糖等温补的食材；6.定期测
血压、血脂、血糖等；7.体虚畏寒或
困乏少气的人，可遵医嘱选择代
茶饮、中药足浴、葫芦灸、温针灸
等。（北京中医药大学东方医院体
检科主治医师 富斌）

体虚畏寒者天冷易犯困
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即使查出冠心病，也不用过于担
忧，只要避免引发心绞痛的诱因，从而
减少发作或每次发作时及时服药即
可。若心绞痛第一次发作时，及时审
查自身有无基本疾病，如高血压、高血
脂、肥胖、甲亢等加重冠心病的风险因
素；积极寻找诱因，如抽烟、过度劳累、
情绪激动，学会行动从容、胸襟开朗。
若病情不稳定且发作频繁时，减轻工
作压力、保证睡眠充足等，学会总结发
病规律，随身携带药物。

长期高血压患者最终会引起全身
小动脉硬化，脏器血液供应减少，负担
加重，引起中风、猝死等严重后果。患
者要做好心理保健，树立长期与疾病
斗争的信心和决心；建立和养成有利
于高血压病的生活习惯，控制体重、低
盐饮食、保证营养需求、戒除不良嗜

好、劳逸结合；学会测量血压，做好记
录，了解自身血压的昼夜节律，评价药
物疗效，及时增减药物维持平衡。患者
只需要将血压控制在正常或接近正常
的水平，就可以延缓高血压引起的一系
列生理和病理变化，从而延长寿命。

好比一个破碗，人们在使用它时
就会更加小心翼翼。人的身体也是如
此，具有某些慢性或顽固疾病的人会
更加重视自身情况，遇到状态异常的
情况，会更谨慎，更容易得到及时治
疗，从而活得更久。

总之，拥有积极乐观、谨慎小心的
心态，保持良好规律的生活作息，建立
符合自身健康状况的饮食习惯，进行
适当有效的运动锻炼，便是带病延年
的奥秘所在。（湖南中医药大学第一附
属医院脑病科主任医师 周德生）

带病延年是指患有某些痼疾或各种慢性病的
人，通过医治和保养，改善临床症状和缓解病情，以
达到长寿的目的。有调查发现，高寿之人并非都是
无病的，约有三分之一患有伴随半生的慢性病。

随着年龄增长，各项生理机能会
逐渐衰退，往往年龄越大，感受越明
显。如果将人体比作一辆汽车，器官
是零件，经过几十年的使用、磨损，出
现“性能下降”和“机械故障”十分正
常，尤其过了75岁以后。

最新数据显示，我国人均预期寿
命已达 78.6 岁。按照世界卫生组织

的老年分期，60—79岁属于老年人，
过了 80 岁是高龄老年人，90 岁及以
上称长寿老年人。过了 75 岁后，老
年人要向长寿老年人迈进。此后，总
是跌倒、伤口难愈、记忆丧失、突然消
瘦、经常呛咳、视物异常等六种情况
需警惕，及时就医治疗。（中国老年医
学学会副会长 于普林）

据不完全统计，大部分中老年人或多或少存在一
些疾病，例如冠心病，短时间偶然的胸闷疼痛，大部分
人一般不会在意，但它却像一个警报，每次发作都在
提醒当心自己的健康。得过该疾病的人会时刻留意
自身状况，比其他人更加谨慎小心，往往活得更久。

“生于忧患而死于安乐”。白居易、孙思邈、姚雪
垠、陆广莘等，一个又一个带病仍高寿者证明，以积
极健康、谨慎小心的心态对待疾病及自身健康，可以
提高自身抵抗力，即使疾病缠身，仍可以实现长寿。

《素问·上古天真论》：“上古之人，其知道者，法
于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，
故能形与神俱，而尽终其天年，度百
岁乃去……”古人认为，顺应天地阴
阳自然变化之理，有节有律，形神俱
旺，协调统一，心志安闲，少有欲望，
情绪安定而没有焦虑，不因外界事
物的变化而动心焦虑，便能延年益
寿。带病者常吸取科学养生知识，
懂得尽自己所能，顺应天地变化，善
于以巧取胜，活得仔细、不急不躁，
使有限的生命得以细水长流。
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带病者通常更谨慎小心
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3 如何实现带病延年
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