
健康长寿应该从小事做
起，美国“福克斯”新闻网
最近就总结出“延年益寿 9
步法”，在此推荐给大家。

1 . 减轻压力。压力过大
会导致心脏病、高血压、肥
胖以及各种心理问题，更严
重的是，压力会缩短寿命。
最好的解压方式是，忙里偷
闲多休息放松，哪怕是短时
休息也有巨大收益。

2 . 照顾宠物。多项研究
显示宠物陪伴及来自宠物的
无条件的爱，有助于减轻身
心压力和弥补失去亲人的缺
憾。养宠物还有助于降低高
血压，遛狗也有助于增强运
动量。

3 . 享受性爱。性爱过程
中，身体会释放出多种激素
和内啡肽，这些物质有助于
改善心情，赶走疾病。性爱

还有助于增进夫妻关系，战
胜孤独和抑郁。

4 . 热爱社交。 2005 年
澳大利亚一项为期 10 年、
涉及 1500 名 70 岁以上老人
的研究发现，社交关系牢靠
的人比没有朋友的人更长
寿。

5 . 睡眠充足。多项研究
发现，睡眠不足会增加肥
胖、高血压和心脏病等几

率，这些都是缩短寿命的危
险因素。大多数研究认为，
每晚睡眠少于 6 小时或超过
8 小时都有害健康。每晚
7 — 8 小时最健康。

6 . 常看医生。无论男女
都应该经常看医生，年年体
检。女性 18 岁后要经常查
盆腔健康， 40 岁以后每年
检查乳房。男性年过 40 岁
要查肠镜和前列腺。这些检

查的关键是及早预防癌症。
7 . 保持乐观。涉及 10

万名美国妇女的健康研究调
查发现，乐观者死亡危险比
悲观者小 14% 。多项研究发
现，乐观者更长寿，生活方
式更健康，更能防病抗病。

8 . 务必结婚。 2 0 0 6
年，美国芝加哥大学一项
研 究 发 现 ， 与 独 身 者 相
比，结婚者更长寿。已婚

男性生活方式更健康，平
均多活 10 年，而已婚女性
在经济上更有保障，平均多
活 4 年。

9 . 适量饮酒。适量饮酒
(女性每天 1 杯，男性每天 2
杯，特别是红葡萄酒)有助
于防止心脏病，延长寿命。
葡萄酒中富含的抗氧化剂白
藜芦醇可防止体内自由基破
坏人体细胞。

“牙疼不算病，疼起来要
人命。”眼下，越来越多的人饱
受牙病的困扰，尤其现在不少
中年人都过早出现了牙齿松
动、脱落、牙周经常发炎等问
题，专家介绍，其实这可能与
肾气不足有关。

中医理论认为，肾“主骨
生髓”，而“齿乃骨之余”，意思
就是说，牙齿的功能与肾脏的
功能有着密切联系。肾中精气
充足，则“齿健发黑”。人的头
发好不好、牙齿好不好，都是
肾精足不足的外在表现。一般
来说，成人如果出现牙齿稀

疏、齿根外露或伴有牙龈淡白
出血、齿黄枯落、龈肉萎缩等
问题，多为肾气亏乏，是肾虚
的一种症状表现，要及时到医
院检查。

膳食方面可常食用黑芝
麻、核桃、板栗等，也可用骨头
煲汤、炖腔骨、煲猪蹄汤等，还
可以用枸杞子 30 克，泡茶、煲
汤、煮粥或直接嚼碎后用温开
水送服。可经常叩齿，注意上
下牙对齐。专家提醒说，如果
服用补肾的药物，要先分清是
肾阴虚还是阳虚，药物都要在
医生指导下服用。

秋冬季节，寒冷干燥，人
们经常会感到鼻燥干涩，鼻塞
不通。特别是对于血管弹性
差、鼻腔分泌减少的老人，鼻
腔显得更为干燥。

局部穴位按压能很好地
解决这个问题。专家表示，中
医认为鼻为肺之窍，是呼吸道
与外界相通的门户。从功能上
来说，鼻既是呼吸道的出入
口，同时又是防止致病微生
物、灰尘等侵入的第一道防
线，因此冬季健鼻护鼻显得格
外重要。采用按摩的方法，不

仅促使黏膜分泌增加，保持鼻
腔湿润，使鼻腔通畅，而且有
治疗鼻炎，预防感冒的作用。具
体来说，以按揉迎香穴为主。迎
香穴在鼻翼外侧的鼻唇沟凹陷
处，是体表的感风之处，也是停
风之处、治风之穴，经常按摩可
以使气血畅通，增强抵抗病菌
的能力。以点按手法为主，可以
用两只手的食指同时按住鼻翼
两侧的迎香穴，按照顺时针和
逆时针的方向分别按摩几十
次，力度以感觉到微微的酸胀
感向额面放射最佳。

人们普遍感觉，经常锻炼
的人显得比同龄人年轻，此结
论得到了实验证实。

英国《每日邮报》报道，以
色列特拉维夫大学的一项最
新研究表明，每天在跑步机上
跑 20 分钟，可以使肌肉干细
胞增加近 50%，这充分表明，
锻炼是保持肌肉年轻的秘密。

研究负责人、特拉维夫大
学萨克勒医学院的达夫奈·贝
纳雅胡教授表示，当人们衰老
时，肌肉数量会减少，肌肉功
能减退，自我修复的能力逐渐
下降。其结果是，骨骼更容易

受到磨损，老年人跌倒的风险
增加。

科学家通过实验鼠研究
发现，小鼠每天跑 20 分钟，持
续 13 周，就能大大逆转肌肉
衰老过程。年轻实验鼠肌肉的
干细胞数量平均增加 20% —
35%，老年实验鼠受益更大，
肌肉干细胞能增加 3 3 % —
47%。研究还发现，耐力训练
有助于提高锻炼者的“自发运
动力”，即促使受试者更积极
主动地参加锻炼。此论文发表
在美国科学在线杂志《公共科
学图书馆·综合》上。

肝肾囊肿 脂肪瘤 甲状腺瘤 子宫瘤
哈药集团最新科研成果

攻克：甲状腺瘤、结节、乳腺
增生、脂肪瘤、肝、肾囊肿、子
宫肌瘤等，忽视或治疗不当
易癌变而危及生命！西医一
般手术切除，但手术对身体
伤害大，易复发，往往造成不
可挽回的后果而后悔莫及。

中科院专家推荐：国药
准字哈药“五海瘿瘤丸”其独
有的特效成分能快速切断供
养瘤体通道，饿死瘤体，消除
再生根源，杜绝恶变。

许多服用其他药物无效
或手术复发的患者，一般一
周期各种肿块、瘤体变软、变

小萎缩。坚持服用 2-3 周期，
囊肿、肿块 B 超显示消除。许
多在半信半疑中服用该药的
患者无不口服心服。
专家热线：0531-66907510
销售地址：济南宏济堂药品超市
免费发货货到付款谨防假冒
大厂名药 值得信赖

B06
今日健康·资讯

2010 年 12 月 13 日 星期一
编辑：奚道贤 高雄 组版：卢红

结婚、养宠物都能增寿

健身的机会无处不在。
早上睁眼后，别急着穿衣下
地。手边的枕头就是最简易
的运动器械，练一套从头到
脚的“枕头操”吧。

锻炼一：颈部

仰卧平躺，把枕头枕到
肩部，头部自然下垂。闭上双
眼，轻轻抬起头，同时呼气，
头部到最高点停顿 1 — 2
秒，再慢慢还原，为一个完整
动作。15 — 20 个为一组。这
个动作可以预防颈椎病，增
加大脑的供血量。

锻炼二：腰部

俯卧在床上，枕头压在
腹下，双手前平举，双腿伸
直，同时双手双腿轻轻高抬。
抬起时呼气，抬到最高点时
保持 1 — 2 秒，慢慢还原，为
一个完整动作。15 — 20 个为
一组。这个动作可以加强腰
部的力量，缓解久坐给腰部
带来的不适。

锻炼三：腹部

仰卧在床上，双腿夹住
枕头，然后轻轻抬高，双腿与
床的夹角呈 45 度。保持 1 —
2 秒，慢慢还原，为一个完整
动作。15 — 20 个为一组。经
常做这个动作可以减少肚子
上的赘肉，更显曲线美。

锻炼四：肩部

站在床上，双脚开立与肩
同宽，膝盖微屈，上体保持正
直。双手抓住枕头，做前平举，
然后上举到头部上方，再慢慢
还原。上举时呼气，动作要慢。
15 — 20 个为一组。经常练这个
动作，身材会更加优美、挺拔。

锻炼五：腿部

靠墙蹲马步，背部和墙
之间夹个枕头，上肢平举，大
腿与小腿呈 90 度。坚持住，
直至大腿有酸酸的感觉，然
后放松。这个动作能延缓腿
部衰老，增加腿部力量。

格健康有道

起床先做枕头操 最新消息，我省已成功
引进脑瘫最新治疗方法———
3N 疗法，1 0 余万名脑瘫患
者将结束“单一治疗”，告别
久治不愈、效果差的局面！

3N 疗法问世于 2010 年 4
月，在国际神经修复学会上，40
多国、300 多名参会专家一致
指出：脑瘫治疗再单一依赖药
物将越走越难，让脑瘫患者正

常说话、走路、生活自理才是
家长们想要的治疗效果。

3N 疗法的理念是首先
修复患者受损神经，使神经细
胞结构完整。完成修复后，第一
时间进行专业的、持续的、大量
的神经康复与神经调控治疗，
能恢复神经系统的运动、语言、
智力等功能，让“奇迹”发生在
每一个脑瘫孩子的身上！

值 3N 疗法登陆之际，8
月底已对 200 名脑瘫患者开
始 3N 优惠治疗。随着效果日
益显现，这些对以往治疗失
望万分的家长露出了笑容，
表示 3N 治脑瘫有效、理想、
满意。现在，我省各地市均已
设立 3N 疗法服务处，接收脑
瘫患者治疗，更多详情请拨
打 0531-62365166 咨询。

脑瘫最新疗法登陆我省

近日，全国小儿眼科知
名专家，山东小儿眼科学界
泰斗，原中华医学会眼科分
会斜弱视组副组长、山东省
眼科学会主任委员、山东大
学硕士生导师、教授、山东省
立医院眼科主任于秀敏教授
正式加盟济南爱尔眼科医
院，出任该院青少年近视防
治、斜弱视与小儿眼科学科
带头人、首席眼科专家。于秀
敏教授从事小儿眼科工作 46
年，在国内青少年近视防治、
小儿眼病及各种复杂斜视、

弱视、眼球震颤等领域享有
非常高的声誉。

几年前，于秀敏教授退
居二线，却一直心系齐鲁儿
童的视觉健康，总觉得对眼
科事业有割舍不下的情怀。
近日，受现任山东省眼科学
会主任委员、我省权威眼科
专家、原山东大学附属齐鲁
医院眼科主任、济南爱尔眼
科医院院长李镜海教授盛情
相邀，于秀敏最终决定携手
爱尔眼科，继续为齐鲁广大
青少年近视、小儿眼病患者

的眼健康事业贡献力量。
山东眼科学会两任主委

同聚济南爱尔眼科医院，这
是中国眼科界从未有过的
传奇，这标志着济南爱尔眼
科医院在提升核心医疗技
术竞争力、提供高品质眼科
医疗服务的目标上又迈进了
坚实的一步。

于秀敏教授每周的门诊
时间是：周二、三、四 ( 上
午) ，周六、日( 全天) 。患者
可 拨 打 电 话 0 5 3 1 —
8580 9 1 8 8 咨询预约。

于秀敏教授加盟济南爱尔眼科医院
山东两任眼科主委携手爱尔，缔造中国眼科界传奇

进入老年后，人的腰椎
功能常会退化，出现腰肌劳
损、腰椎间盘突出等病症。
在经过一天的站立、坐立
后，如果在夜间还不能让腰
部得到休息，就很有可能加
重病情。睡有一定硬度的
床，可消除负重和体重对椎
间盘的压力，有利于症状缓
解。但这并不意味着老年人

一定要直接睡在硬木板上。
太硬的床不能配合人体脊
椎的正常曲线，腰部得不到
支撑，会腰酸背痛，反而使
本有腰背部疾病的老人病
情加重。特别是有骨质增生
的老年人，睡过硬的床不仅会
使整个脊柱得不到充分休
息，而且可能会加重病情。

老人可以选择软硬适

中的床，在仰卧位时保持腰
椎正常的生理前凸，侧卧时
保持腰椎不侧弯，被褥的厚
度依照自己舒适的感觉来
定。处于腰椎间盘突出急性
发作期的患者，也应该垫上至
少 3厘米以上的被褥。身体比
较瘦弱的老人适合选用软一
些的床垫，体重较重的老人则
适合睡稍微硬一些的床垫。

腰不好，别睡太硬的床

每当冬季到来，鱼鳞病
患者就会增加很多烦恼，皮
屑和瘙痒让人痛苦不堪。日
前，笔者从山东中医药大学
中鲁医院了解到，一种新式
的国家专利疗法已被引入该
院，将为齐鲁鱼鳞病患者带
来新的生活希望。

据了解，此项被称为
“张建疗法”(中药熏蒸汽化
分层疗法)的新疗法是北京张
建鱼鳞病研究院院长张建三

十年临床研究成果，张建疗
法采用中药熏蒸的方法，让
中药渗透入皮肤来快速改善
鱼鳞病患者的症状，并抑制
复发，彻底杜绝了以往患者
服药和涂抹激素药膏而带来
的副作用。据了解，现该院
正在为鱼鳞病患者提供这种
新式皮肤保养方法的免费体
验活动。

免费体验热线： 053 1 -
67890064

鱼鳞病治疗新法现身齐鲁

牙齿稀松可能肾气不足

按鼻翼防感冒

常锻炼 老得慢

格医药信息

格医师提醒


