健康之道在於和
我認識好幾位90餘歲的老人，閒聊之時問起他們的長壽秘訣，他們都有一個共同的看法，那就是“和”。當然，這個“和”字的涵義相當豐富。所謂“和”，簡而言之就是始終保持人體在協調、和諧、平衡、融洽的狀    態下運行。概括之，就是要保持3個方面的“和”。
一是與社會的“和”。作為一個社會中的人，要嚴格要求自己，遵紀守法，恪守社會公德。否則，平日裏只要警車一響，就開始膽戰心驚起來。一碰上“嚴打”，更是日不安食，夜不能寐，整天處於緊張、悔恨和懊惱之中，如此，還怎麼能保持良好的精神狀態和身體健康？
　　
二是與自然的“和”。眾所周知，自然環境對人體的健康影響極大。風景優美，使人心曠神怡；反之環境齷齪，則使人心煩意躁；而那些環境受到污染的地方，更是百病叢生，什麼癌、傳染病等比比皆是，使人苦不堪言。所以說，與自然的“和”也是健康長壽的一個重要保證。
　　
三是與人體的“和”。所謂與人體“和”，就是保持五臟六腑“和”。按照中醫的說法，即氣血和、陰陽和、五行和。七情六欲失度，是破壞體內“和”的最大敵人。傳說中，伍子胥過昭關，一夜之間急白了頭髮，這說明驚恐緊張等不良情緒對人的健康摧殘極大；再比如說，《紅樓夢》中林黛玉自幼多愁善感，整天處於憂鬱悲憤的情緒之中，故而短命也是情理中的事。
　　
如何保持人體和，這些長壽老人認為，一要飲食有節，起居有律，勞逸有度。過與不及，都將會破壞人體內的“和”。譬如說，暴飲暴食破壞“和”，當食不食同樣也會破壞“和”；狂歡達旦破壞“和”，偷懶貪睡也會破壞“和”；超負荷勞動破壞“和”，好逸惡勞也會破壞“和”。現在有不少人思想存在這樣一個錯誤認識，認為大吃大喝，無魚肉不餐，只有通過拼命增加營養方能保持健康長壽。其實並不然，要知道長期營養過度，不僅會造成大腹便便的肥胖症，而且隨之而來的將是高血壓、冠心病以及脂肪肝等現代疾病。二要戒私心。俗話說“自私是健康最大敵人”，大凡私心重的人，往往煩惱重重，整日牢騷滿腹，心無寧日。我認識的一位元王姓老人，一生中只知埋頭工作，從不計較個人得失，他常說的一句口頭禪是“幹好幹壞是自己的事，說好說壞是別人的事”，無欲而剛，如今他已經97歲了。 

　　每日勞作之餘不妨抽出一刻鍾，靜坐下來，拴心猿鎖意馬，排除一切雜念，做到全身心地放鬆。過後，你便能感覺到自己頭腦清醒，精神舒暢。“心能常清靜，天地悉皆歸”，這是長壽的精神基礎。
	防腦衰老十要
　 科學家們根據多年的研究總結，提出十條減緩腦衰速度的措施：
　　一、年輕時要勤學好動，儘量多地接受知識。
　　二、中年以後要堅持大量閱讀，培養各種興趣，保持腦子的靈活性。 

　　三、大腦連續進行智力活動二、三小時，要有一小時休息時間，
　　四、要交替學習內容差別較大的不同課程，使大腦管理區域輪換著興奮與抑制，保持大腦工作的高效率。
　　五、注意飲食。多吃蔬菜水果，可常服維生素B1、維生素C和維生素E。
　　六、保持充足的睡眠，成年人每天平均要睡7至8小時，不全在於“量”，還在於“質”，深沉的、質量高的睡眠，消除疲勞快。
　　七、避免過度操勞和精神緊張，善於通過不同性質的工作或聽音樂、散步等活動把自己的情緒轉入最佳狀態。 

　　八、生活要有規律，生活作息時間與睡眠節律相一致，一上床會很快入睡，一到起床時間就會自然醒來。
　　九、保持好奇心，選擇一些專業外的、有興趣的項目，進行量力而行的活動。
　　 十、經常活動手指。手指的精細動作可以刺激腦子，防止腦退化。


	長壽始於腳

	　　《五言真經》有雲：“竹從葉上枯，人從腳上老，天天千步走，藥鋪不用找。”說明人之健康長壽始於腳。為此，應注意如下幾方面的鍛煉。
　　一、步行是法寶健身抗衰老 步行是唯一能堅持一生的有效鍛煉方法，是一種最安全、最柔和的鍛煉方式。步行鍛煉有利於精神放鬆，減少焦慮、壓抑情緒，提高身體兔疫力。步行鍛煉能使人心血管系統保持最大的功能，比久坐少動者肺活量大。有益於預防或減輕肥胖。步行促進新陳代謝，增加食欲，有利睡眠。步行鍛煉還有利於防治關節炎。 

　　二、若想人不老天天按摩腳 《八股雜錦歌》講：“摩熱腳心能健步”。中醫經絡學指出，腳心是腎經湧泉穴的部位，手心是心包絡經勞宮穴的部位，經常用手掌摩熱擦腳心，有健腎、理氣、益智的功效。 按摩方法：晚上，熱水浴腳後，用左手握住左腳趾，用右手心搓左腳心，來回搓100次，然後再換右腳搓之。
　　三、長壽始于腳常做下肢操 下肢操的準備姿勢是：身體直立，兩腳分開比肩稍寬，兩手叉腰，兩眼平視正前方。
　　動作是： 

　　1．旋腳運動 右腳向前抬起，腳尖由裏向外（順時針）旋轉16圈，再由外向裏（逆時針）旋轉16圈；然後再換腳做同樣動作。
　　2．轉膝運動 上體前屈，兩手扶膝，兩膝彎屈，先兩膝同時按順時針方向旋轉16次，再按逆時針方向旋轉16次；兩膝分別同時由外向裏轉16次，再分別由裏向外轉16次。
　　3．踢蹬運動 兩腳交替向前踢腳各16次，踢時腳趾下摳；兩腳交替向前蹬腳各16次，蹬時腳跟突出。
　　4．踢腿運動兩腿交替向前高踢腿各16次；兩腿後踢，後腳跟踢至臀部，各踢16次。
　　5．下蹲運動 兩腳跟離地，松腰屈膝下蹲，蹲時上下顫動8次，慢慢起立，腳跟落地。如此，反復做5次。 

　　6．壓腿運動 右腿屈膝成騎馬式，手扶同側膝，虎口向下，上體向右前方前俯深屈，臀部向左擺出，眼看左足尖，左手用力按壓左膝4次。然後臀部向右擺出，眼看右足尖，右手用力按壓右膝4次。左右交替各做4次。 

　　7．跳躍運動 原地上下跳躍，共跳16次。跳動時，上肢可隨之上下擺動，上至頭高，下至小腹，手指併攏呈單掌。 

老來不掉牙的妙法
只要注意口腔衛生，掌握正確的刷牙方法，老來未必會掉牙。
　　1、保持口腔清潔。老年人要堅持每天早晚用溫水刷牙，臨睡前刷牙比早晨刷牙更重要。此外，一日三餐後要用清水漱口，漱口時要借用水的衝力儘量將牙縫中夾帶的食物殘渣清除。
　　2、叩齒咽津。這是一種古老的牙齒保健方法，不妨早晚各進行一次，每次5分鐘，也可選擇在刷牙後進行。
　　3、按摩牙齦。先洗淨雙手，然後用食指放在牙齦面，如同上下旋轉拂刷牙法，做刷牙動作，早晚各一次，每次5分鐘。
　　4、選擇好牙刷。牙刷的頭不宜太大，刷毛不能太硬，應柔軟而富有彈性。
　　5、多種牙膏交替使用。如果沒有牙病，一般不宜長期使用藥物牙膏，最好與普通牙膏交替使用。
　　6、提倡上下旋轉拂刷法。這種刷牙方法容易將牙縫裏的食物殘屑清除掉，對牙齦還有按摩作用。
　　7、用牙線替代牙籤。取長約15-20釐米的牙線或絲線、滌綸線，兩端套在左右手的小指上，然後用食指或拇指頂出一段，輕輕地從牙齒上面，貼緊牙齒鄰面的縫隙內滑向牙頸部，作前後或左右的拉鋸動作。
減少壽斑該吃啥
　　人體在代謝過程中，會產生一種叫“游離基”的物質，即脂褐質色素，這種色素在人體表面聚集，即形成壽斑。 

　　脂褐質色素對細胞雖無明顯毒性，但這種物質不僅聚集於人體表面，而且還侵擾機體內部，如果沉積在血管壁上，會使血管發生纖維性病變，導致動脈硬化、高血壓、心肌梗塞；積存于腦細胞時，影響腦功能，從而加速了腦衰老過程。還會引起老年人神經官能不全，產生記憶、智慧障礙，抑鬱症，甚至老年癡呆。
　　要想不長或少長壽斑，只有增加體內的抗氧化劑。最理想的抗氧化劑是維生素E，它在體內能阻止不飽和脂肪酸生成脂褐質色素，自然也就有較強的抗衰老性能。因此，老年人除遵醫囑服用一定量的維生素E外，還應多吃富含維生素E的食物，而植物油是維生素E最好的食物來源。此外，大豆、芝麻、花生、核桃、瓜子仁、動物肝、蛋黃、奶油以及玉米、黃綠色蔬菜中，均含豐富維生素E。



	老年夫妻恩愛長壽的秘訣

	　　 美國影星潔西嘉·坦迪，她今年已八十歲高齡，在《戴茜小姐》電影中，出色地扮演了一位年老的猶太婦女，榮獲奧斯卡最佳女主角獎。 據她介紹說，這是她一生中最快樂的獎品，但最使她感到欣慰的是，她與丈夫許姆克·朗寧結婚五十年來感情一直非常好，這在好萊烏電影界來說，也是比較少見的。 

　　潔西嘉·坦迪在談到夫妻恩愛時，介紹了十個秘訣，雖然有些與我國國情不符，這裏僅向讀者推薦和介紹，供作參考或飯後一閱。 

　　一、在討論你個人的事情時，要真正認真地聽取配偶的傾訴。
　　二、要養成容忍對方討厭的習慣和不完美、不理想的地方（指缺陷）。 

　　三、兩人要把責任分開，一方主外，一方持家，這樣才能做到既分工又合作。
　　四、永遠不可在婚姻中生妒忌。 

　　五、容許有私人時間和活動。 

　　六、彼此互相支持，尤其在患難中經受考驗，才能見真情。
　　七、避免傷害對方的指責，特別是過去的錯誤和缺點，特別要防止挖傷疤。
　　八、寵愛對方，不妨寵壞他，夜間給他買點點心吃。當然常記著對方愛吃的東西。 

　　九、在孩子面前要相互支持，維護彼此的尊嚴和威信。 

　　十、維持婚姻的行為，要從年輕時就應懂得這是快樂相處之道。 


	節氣與健康

	　　一年有二十四節氣，這二十四節氣的更替均可反映氣候的變化差異，這種變化也可造成疾病的發生，甚至影響人體的健康。

　　立春前後，此階段是生物界激素變化最旺盛時期。此間過敏性疾病增多，主要表現為皮膚易發癢症或出現濕疹，鼻炎患者病情易加重。此外，人體內的血液迴圈正處旺盛，易上肝火，血壓升高，痔瘡患者易發生出血症狀。因此，日常除了注重穿衣和洗浴衛生外，還要注意飲食衛生及周圍的環境衛生，避免接觸有害有毒的物質及污染物。

　　穀雨至立夏，為陽氣旺盛期。人體的頭，胸部血流易上沖，並可能會出現心悸，眩暈等症狀。所以應勞逸適度，飲食宜清淡，少食刺激食物，多食新鮮蔬菜為佳。 

　　小滿，芒種至夏至，此階段為梅雨時節，患乾燥性皮膚病者多，但易轉濕性皮膚病和風濕性熱病；久治不愈的神經痛病患者，其病情多數易加重。這時期要注意乾淨衛生，通風透氣；注意水的清潔，尤其是食物的新鮮和熟食品的衛生，勤曬衣被多換洗。

　　小暑，大暑至立秋，這時期氣候趨熱，易造成細菌繁殖，由於人們喜歡冷食，如不注意食品的新鮮和衛生，常會發生腹瀉，痢疾，腸胃病等現象。由於炎熱，因中暑而危及生命的事故常會發生。因此，做好防暑降溫工作，多清淡飲食，受日照和勞動強度要適度，以利身體適應氣溫。 

　　寒露，霜降至立冬，這時期常因受到太平洋氣候的影響，氣溫有呈下降的趨向，哮喘病患者易加重，慢性扁桃炎易引起咽痛，痔瘡患者也較前加重。因此病患者要根據早晚的氣溫差異而視情增添衣物，避免冷風侵襲，多吃新鮮蔬菜，少吃刺激性食品。

　　冬至直至大寒和小寒，天氣涼冷至最寒冷時，患心臟病和高血壓病人加重病情，中風病患者也將增多。由於寒冷，要採取相應對策，防寒保溫，以防受凍致傷。南方地區的人們易患傷風感冒，甚至出現口角潰爛等炎症疾病。因此，著重以防寒為主，注重飲食的葷素比重，多吃水果和蔬菜，注意改善居室內外的環境衛生和通風透氣。 
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