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什麼樣的人才能更長壽？不僅你
好奇，科學家也在不斷研究、總結。 

2020 年 JAMA（美國醫學會雜
誌）上刊登了一項研究指出，遺傳因素
對過早死亡的影響並沒有人們想象中
那麼大，只佔 30% 左右。比起遺傳因
素，社會、環境、行為和生活方式等才
是影響死亡的重要因素。另外，即使是
受到癌症遺傳性的影響，人們也可以
通過健康的飲食和生活作息，讓它得
到抑制。

如此看來，遺傳的作用比想象中少。
而長壽的秘密，或許就隱藏在日常生活中。

在生活中，擁有下面這些特徵的
人，往往更容易長壽。
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風濕病人立冬養生
重在防寒邪護陽氣

轉眼又到冬天，開始進入萬物收藏、

歸避寒冷的時節。

廣州中醫藥大學第一附屬醫院風濕病

科護士長、副主任護師楊湘薇提醒，冬季

是風濕病的高發季節。冬季嚴寒，寒是冬

季主氣，寒邪是風濕病致病的重要因素之一，

故立冬時節要做好預防措施，防止寒邪侵

犯人體而誘發疾病。

◆宜早睡晚起
冬季陽氣肅殺，夜間陰氣尤其重，早

睡能養人體陽氣，晚起能固人體陰精，早

睡晚起，日出而作，保證充足的睡眠，有利

於陽氣潛藏，陰精蓄積。

◆著衣應注意薄厚適度
氣溫驟降，穿太少易感受寒邪而耗損

陽氣；穿過多過厚則使人體腠理開泄，陽

氣不得潛藏，寒邪易於侵入，故穿衣應做

到薄厚適度。

◆多曬太陽
在陽光充足的時候宜多到戶外曬太

陽，常曬太陽可起到壯陽氣、溫通經脈

的作用。要遠離嚴寒之地，靠近溫暖之所。

值得注意的是，系統性紅斑狼瘡患者不

適合長時間曬太陽，外出要注意做好防

曬。

◆通風換氣
天氣寒冷，人們往往喜歡待在密閉的

環境中，空氣不流通，含氧量會降低。風濕

病患者，特別是一些老年人，有心腦血管疾

病的患者，若室內封閉過嚴，會造成缺氧，

導致頭部昏昏沉沉。所以久居室內要注意

開門窗通風換氣，保持氧氣供應充足，健

腦提神。

此外，室內空氣不流通會滋生大量可

能致病的細菌、病毒等微生物，它們懸浮在

空氣中，侵犯人體，誘發呼吸道疾病。經常

開窗通風能減少室內的細菌病毒，降低患

病的幾率。

建議一天開窗通風 3 次，每次不少於

15 分鐘，保持室內空氣流通，有條件者可

定時用紫外線燈消毒居室。

◆運動養生
1. 以靜態運動為主，養陽氣，使陽氣

潛藏。

可選擇散步、慢跑、瑜伽、太極拳、

八段錦、關節操等，不適宜太激烈的運動。

運動強度以微微出汗為佳，不宜過度運動，

避免大汗出而使陽氣外泄。

2. 鍛煉前熱身活動很重要。

如伸展肢體、慢跑等，活動全身的肌肉、

關節至身體微微發熱，之後再進行正式鍛

煉。這樣能減少運動帶來的損傷。

3. 運動時間應選擇在日光充足時，避

開早晚溫度較低的時間段。

早晚外出鍛煉易受“風邪”“寒邪”侵害，

極易傷風感冒，也易引發關節疼痛、胃痛等

病症。

◆常按腎俞穴按摩
腎俞穴為腎之背俞穴，是腎之精氣聚

集之處，為補腎之要穴。

取穴法：在腰部第 2 腰椎棘突下旁

開 1.5 寸處，與命門穴相平。（在腰部，

和肚臍同一水平線的脊椎左右兩邊雙指

寬處。）

方法：每天睡前搓熱掌心，把掌心貼

於腎俞穴，一上一下擦動腎俞穴。這樣反復

3 至 5 分鐘，或直接以手指按揉腎俞穴，至

出現酸脹感，並且腰部微微發熱。通過以

上刺激，可以補腎舒筋通絡，增進腰部氣

血循環。

特徵 1 ：樂觀，心態好
早在《黃帝內經》中就提出了“情志

致病”的說法。現代醫學也證實了很多疾

病與各種不良精神因素的刺激有關，它影

響機體生化代謝，使免疫功能降低。對生

活保持一顆好奇心，遇到困難時，及時對

悲觀的想法喊停。同時，審視和調整自己

的思維傾向，從更加積極樂觀的視角看待

生活中發生的事情，這就是“非負面思考”

的思維方式。

特徵 2 ：不讓自己閑下來
老年人如果飽食終日，無所事事，過

於追求享受，遊手好閒，體力和智力都懈

怠下來，就會變得百無聊賴，思想空虛，

腦子裏的失落感和衰老便會油然而生。各

種莫名其妙的毛病也出現。

退而不休，有益身心。最近上海市政

府新發布的 2021 年上海百歲壽星榜中，一

位 108 歲老人就保留有看報、寫文章的習

慣，也會收集報紙上覺得不錯的文章素材，

偶爾還會操作一下電腦。

特徵 3：微胖，但不肥胖
在長壽這件事上，隨著年紀增大，體

重微增的人似乎更佔便宜。北京大學人民

醫院心內科主任醫師劉健介紹，有研究顯

示，與成年後保持正常體重的人相比，31

歲時在體重正常範圍內並逐漸增重的人死

亡風險最低。弗雷明漢心臟研究中心調查

了 4576 人及其 3753 名孩子的健康史，結

果發現：擁有健康體重指數（BMI）且逐漸

增重，但從未達到肥胖程度的人，壽命最長。

這些成年人甚至比那些終生保持正常體重

指數的人活得更長。

特徵 4： 手上有勁兒
握力是成年人的健康指標之一。握力

不足，表示上半身血管功能下降，血管彈

性不好，容易得高血壓，也反映了心臟功

能下降。另外，握力不足還標誌著人體的

松擴力量不足，對肺不利。

握力大小是由前臂屈肌的發達程度決

定的。練握力，中青年人可以通過啞鈴、

握力器等進行鍛煉；老年人可在家就地取

材，使用礦泉水瓶代替啞鈴、擰毛巾、玩

健身球等，都可提高握力。

特徵 5：心跳得慢一點
劉健談到，在醫學上，我們常把安靜

時 60—100 次 / 分的正常心率稱為“靜息

心率”。對於健康成年人來說，靜息心率

越低，心跳越少，每一次心跳心臟泵出的

血液就會更多，不需要通過增加心跳的次

數來為全身供給血液，這說明心臟功能更

好。若靜息心率升高，會增加冠心病、心

力衰竭患者的全因死亡風險。

如何降低自己的心率？可以進行規律

性的體育活動，比如做家務、進行各種運

動等。通常堅持 3 個月的運動，就能使心

率開始下降 4—5 次 / 分鐘； 還需要控制體

重，胖子的心臟負擔重，心率更快。此外，

戒煙限酒、減鹽飲食也有幫助。

特徵 6：走路快，身體靈活
2019 年，美國醫療機構梅奧診所發布

了一項涉及 47.5 萬人的走路習慣和死亡情

況的研究，顯示走路快的人大約比走路慢

的人多活 15—20 年。調查中，大部分人年

齡都超過 50 歲。

北京老年醫院老年病臨床與康復研究

所副所長宋嶽濤談到，步行速度慢一方面

反映老人的身體系統已經受損，另一方面

也表明他步行時需要耗費較多的能量，所

以步速能對老人的壽命起到預示的作用。

特徵 7 ：吃飯慢，有助於消化
9 月剛度過自己 100 歲生日的中國科

學院院士楊振寧先生曾在採訪中談到，在

許多發達國家，人們重新認識到慢餐的好

處。慢餐可以充分享受精心烹飪的食物，

同時還有助於食物的消化和吸收。

吃飯速度太快，食物沒有經過充分的

咀嚼就進入了胃腸道，給胃腸造成負擔，

長此以往會導致消化吸收功能下降，出現

消瘦、胃腸不適的症狀表現，甚至引發胃

炎。而且，吃得太快，不知不覺就會吃很多，

很容易導致熱量攝入超標。

特徵 8 ：“三高”控制得好
“三高”控制不好，可能導致腦卒中、

心梗等急症。即使老年有高血糖、高血壓、

高血脂等心腦血管問題，只要控制得當，

長壽不是問題。

老年人中“三高”，即高血脂（高膽

固醇）、高血壓、高血糖，處理過程要根

據個人具體情況、按照“嚴、中、松”原

則治療。膽固醇要控制嚴格，高膽固醇血

症是形成動脈粥樣硬化斑塊的重要前提，

而粥樣斑塊又是導致心腦血管疾病的主要

基礎。同時，血壓控制要適中，血糖控制

要寬鬆。

長壽密碼

筋骨談

生活中，許多人最愛的運動是走路，

但又擔心走路過度損傷膝蓋。尤其對於

膝關節退變的中老年人來說，如果走路

的姿勢不對，走多了就會加重關節的疼

痛。今天，北京大學人民醫院骨關節科

主治醫師劉強給大家分享了 6 個要訣，

可以日行萬步不傷膝。

要訣 1 改正“外八”

走路時，保持雙側腳尖朝向正前方，

雙腳分開的距離與骨盆距離相同。

要訣 2 亮出鞋底

前腳落地時，腳跟輕盈著地，向前

亮出鞋底。

要訣 3 邁開大步

走路時邁開大步，雙臂甩開。

要訣 4 蹬地有力

後腳離地時，做到蹬地有力。

要訣 5 換雙好鞋

穿戴合適的鞋子，比如慢跑鞋，能

夠緩衝走路時的地面反衝力，從而保護

膝關節。應每半年檢查一下自己的鞋，

如果出現後跟磨損、足跟窩向某一側塌

陷、鞋底或鞋跟彈性明顯降低等情況，

就要更換新鞋。

要訣 6 強健肌肉

大腿前面的肌肉，也就是股四頭肌，

是最能保護膝關節的肌肉。經常進行勾

腳抬腿練習，有助於保持甚至增強肌肉

力量。

劉強醫生表示，這種方法是通過走

路姿勢的訓練，充分發揮鞋和肌肉的保

護作用，減輕走路時膝關節的反衝力，

從而減輕甚至消除疼痛。

步態分析可以找到問題所在，並進行

針對性的訓練，有助於減輕走路疼痛、增

加走路速度和距離，從而不再讓膝關節退

變影響雙腳。

大家只要按照這 6 個要點，勤加練

習，1 個月可有效果，3 個月后的效果更

明顯。屆時，習慣養成自然，改變走路

姿勢，就可以走路不傷膝。

用正確姿勢走路 日行萬步不傷膝
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擁有 8大特徵 你會更長壽

■ 溫馨提示

健康走路還需注意以下要點

除了劉強醫生分享的秘訣，堅持以下這

些走路的注意要點，可以加強健身強體的功效。

1.走路時間：下午最好

早晨 6 點到 12 點是心腦血管事件高發階

段，晚上光線差，容易出現跌倒等意外損傷。

所以，下午運動較好。

2.走路地點：公園、運動場

最好在空氣環境比較好的地方走，比如

公園。另外，塑膠運動場比柏油公路更適合走

路運動，能減緩對膝關節的衝擊。

3.走路強度：別盲目追求量

步行鍛煉切記不可因為拼步數而忽略自

己身體的狀態，應養成良好的習慣，最好循序

漸進、量力而行。

4.走路節奏：循序漸進

一定要循序漸進，不要一來就暴走。走

之前可以多做做熱身動作，舒展筋骨，更好地

避免骨關節損傷。


