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美国普渡大学老年医学家埃利奥
特.弗里德曼发现，对于成年人来说，
睡不好会增加他们在晚年行动不便、难
以从事日常活动的风险。

研究者对在1995-1996年间收集的
调查数据进行了分析，调查涵盖了3620
名年龄在 24-75岁的参与者。研究者调
查了一年里参与者的睡眠问题和生活自
理能力，如洗澡、穿衣和行走一个街区
等，以及他们完成稍微困难些活动的能
力，如弯腰、用真空吸尘器清扫房间、携
带杂物、爬楼梯、步行 1英里或跑步。在

两次调查中，有约 11%的参与者有睡眠
问题。结果显示，与睡得好的人相比，在
第一次调查中睡眠质量不高的人 10年
后完成日常活动受限的可能性增大了
55%，他们完成稍难一些日常活动受限
的可能性也增大了 28%。而第一次调查
时有严重睡眠问题的人，十年后无法正
常完成日常生活任务的可能性增加了2
倍，有困难的可能性增加了70%。

研究者表示，睡眠不好，人们就不
爱运动，还易导致肥胖和炎症，而这些
都会增加致残的风险。

动起来永远都不晚。一项研究发
现 ， 简 单 的 体 育 运 动 ， 主 要 是 散
步，能够帮助一些高危老年人在罹
患会诱发失去行动能力的小病之后
保持行动能力。

这项研究的目的是弄清经常运动
能否帮助老年人在面临其他健康问题
的情况下，更久地保持行动能力。

研究人员招募了 1600多名年龄在
70岁-89岁之间的老年人，这些人被
认 为 有 很 高 的 失 去 行 动 能 力 的 风
险，因为他们久坐不动，而且患有
各种各样的慢性疾病，如心脏病或
糖尿病。在这些人中，每五人就有
两人年龄超过 80 岁。要参与这项研

究，他们必须能够在 15 分钟内走完
1/4英里（约 400米）。

研究比较了参加定期步行项目
外 加 一 点 力 量 和 平 衡 训 练 的 老 年
人，与接受健康教育的对照组的表
现 。 研 究 结 果 显 示 ， 在 三 年 时 间
里，步行项目将老年人丧失行动能
力的时间减少了 25%。

研究者说，“尽管步行并不能取
代任何必要的物理疗法，我们的目标
是让他们能够尽快重新行走。”这项研
究显示，许多久坐不动的老年人都可
以安全地开始步行，不需要去健身房
——只要在人行道或商场这种安全的
地方步行就可以。

多喝水，是每个医生都会建议患
者乃至普通人做的一家事情。水，不
仅是生命之源，而且对人类更有不可
估量的作用。

水的作用非常简单，它能促进新陈
代谢，通过排泄系统将体内“废物”运
出，从而确保人体更鲜活、健康。

2015年，海外一名叫萨拉的女网
友曾记录了自己在医师建议下改变饮
水习惯后的改变。短短四个星期后，
她不仅改善了头痛和消化不良症状，
而且体重下降 1.5 公斤、腰围减少
3cm，外表看起来年轻了10岁的样子。

很多人身体长期缺水，导致毒素
堆积，造成消化系统、血液循环等新
陈代谢不顺畅，从而引发腹胀、头疼
等各种症状，只需简单地改变饮水习
惯即可缓解甚至消除。

新鲜的白开水，本身便是世界上
最好的饮料。有研究表明，白开水含

有钙镁等矿物质，对人体颇有帮助；
而且不含任何热量，不用消化，能使
血液迅速得到稀释，促进血液循环，
早晨喝一杯便可提神醒脑，特别适合
老年人。

但补水还有许多不同方式，有时
候，水中加入适当的健康“佐料”，不
仅能改善口感、提高风味，更能增加
保健养生功效。

加蜂蜜润肺强骨

蜂蜜中含有大量补充大脑神经元
能量的元素，其中的果糖、葡萄糖都
有助于抗疲劳，特别适合熬夜、虚弱
之人饮用。中医认为，蜂蜜有消炎、
祛痰、润肺、止咳功效。而美国农业
部人类营养中心的研究则证实，蜂蜜
有助于预防中老年女性骨骼中钙质流
失导致的骨质疏松，特别适合中年女
性饮用。不过蜂蜜的营养承认温度过

高会遭破坏，必须以温水冲调。

加菊花清热明目
著名的菊花茶，其功效人们相当熟

悉。第一清热降火，预防风热感冒、喉咙
肿痛；第二有助消除双眼疲劳，恢复视
力；第三可降低辐射危害，经常面对电
脑、刷手机的现代人适宜饮用。

加柠檬防病养颜
柠檬富含维生素，可预防黑色素沉

淀、分解黑色素，皮肤不好的人，可以适
量饮用柠檬水，可起美白养颜、延缓衰
老之效。此外，柠檬水也有助于防止血
液、脏器中钙离子沉淀，从而远离高血
压、心梗、结石等疾病。

加枸杞护肝养眼
枸杞具有提升肝脏耐受性的功

效，除了排毒，还能提升抵抗毒素之
力，促进肝损伤修复，保持肝功能正
常。枸杞能降血糖、软化血管、降低
胆固醇等有害物质含量，对糖尿病等
慢性病有辅助效果。最后枸杞抗衰老
功效颇佳，可改善皱纹，令面容更年
轻，还有明目效果，长期面对电子产
品的现代上班族必备。

加金银花清咽降火
金银花有助于缓解风热感冒、头

疼等轻微症状；治疗咽干口燥，效果
上佳。而且金银花能抑制金黄色葡萄
球菌、大肠杆菌等消化道病菌，拉肚
子时适宜饮用。

红枣泡水补气血健脾胃
红枣有两大功效，健脾益胃、补

气养血。因此，以红枣泡水，能改善
脾胃虚弱，达到止腹泻、增食欲等功
效。而且红枣补养效果明显，滋润气

血，女性烦躁抑郁、心神不宁时适用。

加薄荷清新口气

薄荷，口香糖的重要成分，众所
周知可预防口臭。而且，薄荷亦有帮
助消化、清热解乏的效果，特别适合
运动后等特别口渴时饮用，能高效解
渴，排出体内新陈代谢残余。

加罗汉果清肺润肠

罗汉果号称“神仙果”，性凉味
甘，润肺止咳，适用于肺热咳嗽、
百日咳等症状，咽喉炎或气管炎患
者都可以喝。此外，罗汉果也有改
善口腔清洁程度的作用，有助于去
除口中异味。

加决明子护肝养生

决明子是中国常见的一种中药，
不仅是杯中物，甚至也是枕边物，用
在枕头中。决明子功效广泛，譬如：
清肝明目，缓解眼疾；清热润肠，改
善便秘，对付痔疮；决明子加茶，更
可降压调脂，适合老年人饮用。但脾
胃虚寒、气血不足者及孕儿忌服。

加食盐运动后饮用

虽然尚无科学证据，但现实经验
表明，便秘的人喝点淡盐水（500毫升
水+1克盐），能刺激肠蠕动，有助排
便。运动后喝点盐水，也有助于补充体
液，恢复疲劳。当没有便秘症状或运动，
特别是血压高的人最好别喝盐水。特别
是早晨，那人体血压升高的第一个高
峰，喝盐水会催高血压，更将增加体内
盐分，加重脱水，更易口渴。

水，每个人每天都喝，当越是平
凡之事，更要用心，因为它与生活密
切相关，对健康的影响可是莫大的。

成年人大约有七成处于亚健康状
态，特别是本应该年富力强的中青年
人都成了亚健康、过度疲劳的高危人
群，而老年人因为生活规律，注重饮
食，勤于锻炼，身体素质上往往不输
给中青年人。中青年人身体处于亚健
康的状态与精神状态有一定的关系，
特别是一些管理层人员，往往对自身
有着过高要求，性格要强，这势必会
导致他们需要耗费更多的精力和心
血，从而影响身体健康。此外，中青
年人往往难做到“知行统一”，也就是
说他们也懂得一些基本的健康知识，
但思想和行动不能统一，都觉得自己
还年轻，多消耗一些没关系，少锻炼
一些没关系，长此以往，必然欠下

“健康债”。
健康是人生大写的“1”，其他的

都是“0”。如果没有健康，一切都是
“浮云”。“健康是1”这个理论已经传
播了很多年，遗憾的是，至今仍有人
意识不到健康的重要性，特别是中青
年人，追求事业成功已经成为生活的
核心，殊不知，这种主次不分的指导
思想，轻则会导致人处于亚健康状
态，身体羸弱，免疫力下降；严重者
会导致“过劳”猝死。

其实，西医所说的亚健康与中医
所说的肾虚密切相关。中医认为，肾
气盛衰决定了人的健康状况。亚健康
人群的通病是生活方式不健康、饮食
不科学、缺乏运动等，这种方式必然
导致肾虚。举例来说，熬夜会伤肝，
而肝火过旺会导致肾水不足，长此以
往，就会导致肾虚。饮食不规律，常
吃冷凉或者膏粱厚味进食无度，不能
滋养脾土，脾土能克肾水，脾的津液
代谢异常也会影响肾。良好的心态有
助于健康，心态不平和则会影响到
肾。此外，肾主纳气，长期吸烟，肺
气不降等会对肾脏有一定的影响。

祖国传统医学认为，春夏养阳，
秋冬养阴；春季养肝、夏季养心，秋
季养肺，冬季养肾。此时，正是滋阴
补肾的最佳时机。手脚冰凉、脱发掉
发、腰酸背痛，身体瘦弱，气血两亏
的人，最适合在这个冬季进补。枸杞
子、核桃、鱼虾、牡蛎、羊肉、红枣
等都具有一定的补肾功能，冬季可以
适当多吃。此外，肾虚者还要注意在
生活方式上进行调节，保证睡眠时
间，提高睡眠质量。运动能让人们更
健康。建议您每周至少进行三次运
动，每次不少于半个小时。

喝水加1物 排光全身毒

健身运动渗透在生命中每个角落、
每个细胞中，血液不停流动，大脑不停
运转，肺部不停呼吸，这都是健身运
动。健身好处就是让身体保持在健康状
态。然而，不同年龄不同性别对健身需
求也不同。

男：健身更有力量
男人的魅力来自于力量。男人健身

以力量练习为主。然而，力量训练也要
注意三方面。

增加有氧运动 男性进行器械训练
时也要做有氧训练，如健美操、散步，
能降低患高血压可能性。

少坐骑跨运动 骑自行车、摩托车
等骑跨运动会伤害前列腺。不可避免长
期骑行时可吃些蜂蜜。

控制运动时间 每周锻炼5小时精
子质量最好。运动最佳时间选择下午三
点至晚九点，一次控制在半小时到一小
时之间。

女：健身多为塑形
女人的美离不开优雅身姿。除瑜

伽、健美操等外，还要做些保健动作。
仰卧起做护盆腔 长期做仰卧起坐

的人，妇科病发病率低。仰卧起坐时双
腿屈膝越紧越好。经期不宜。

走走猫步炼气质 收腹、挺胸、脚
尖向前、扭髋，对泌尿生殖系统有保健
作用，也能提升气质。

过度运动伤月经 长跑女运动员或
体校女生常闭经。请回大姨妈运动量要
减下来，一周三次，每次半小时锻炼比
较合适。

老：健身重在安全
老人健身主要为保健，为安全出行。

对老人来说，功能性锻炼则更为实用。
侧平举查衰老 侧平举能反映胸部

呼吸肌肉的衰老程度。要经常坚持练
习，做好每天练习五到十分钟。

练肌肉防摔倒 腿部肌力对防止摔
倒极为关键，老人可靠墙半蹲或扶椅子
踮脚锻炼腿部肌肉。

多走路防痴呆 下肢无力易引起老
年痴呆。走路和泡脚能增强下肢力量，
减缓老年痴呆症病情，降低发病几率。

少：健身促进成长
运动无疑是孩子最好的成长伙伴。

经常运动，既有助于培养性格，更能强
身健体。

干布摩擦抗感冒 用一块柔软毛巾
经常在孩子的颈背部干擦，就能提高孩
子的抗寒、抗感冒能力。

经常运动避肥胖 肥胖，从幼儿园
就要抓起。不要让孩子总窝在家里，要
多带孩子出去运动。

拉伸运动促长个 舞蹈、篮球等跳
跃、拉伸动作可帮助孩子肌肉韧带纵向
生长，非常适合儿童生长发育。

越来越多的人，特别是长期盯着电
脑的白领，年纪轻轻就开始长眼袋，罪
魁祸首很可能是玩手机。

眼袋是因眼眶周围脂肪肌肉及筋膜
松弛，脂肪下坠、凸出而形成的。台湾
整形外科医师王祥亚说，“低头族”们
整天手机不离身，又经常熬夜，导致用

眼过度，造成眼周肌肉疲劳、血液循环
不良，会加速眼袋产生，提早显现老
态。因此，他建议每隔1小时休息10分
钟。休息时，要注意凝视远方。平时多
做眨眼运动，提升眼周肌肉强度。每天
晚上，以热毛巾敷双眼5分钟，温度以
40℃~45℃为宜，缓解眼睛疲劳。

滋运
阴动
补让
肾人
正更
当健
时康

散步有助病后康复眼袋 元凶可能是手机

睡不好 导致残疾风险高


