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细节决定成败，长寿
也不例外。近日，英国《每
日镜报》推荐了帮你活到
百岁的 25个方法。这些方
法简单易行，只要长期坚
持，就会为你的寿命加分。

早起单腿站，果蔬加倍吃，6个好朋友……

25个方法活到百岁

夏天人体新陈代谢快，流汗量
大，稍微活动一会儿就可能会遭遇
异味尴尬。用香水遮盖，适得其反；
用化学止汗剂，可能有健康风险。
美国《医药日报》载文，推荐 3种天
然方法，帮你除异味。

1.小苏打粉。它是很好用的天
然清洁剂和除味剂，人们常用它清
洁冰箱和地毯等。其实小苏打粉还
能除汗臭。具体做法：用小苏打粉
加少量水调成糊，抹到腋窝即可。
一次不要抹太多，否则会弄脏衣
服。

2.柠檬。柠檬能去除汗臭。具体
做法：将柠檬一切两半，直接擦腋
窝处。柠檬具有酸性，刚刮过腋毛

不要立即使用，否则会导致皮肤刺
痛。

3.食醋。醋是厨房中的另一种
天然止汗剂，可杀灭细菌、真菌和
霉菌。具体做法：取醋和水各半，混
合后用棉球蘸取，擦腋窝。用食醋
抹腋窝时，注意浓度不宜太大。与
柠檬一样，醋也具有酸性，刮毛之
后不要立即使用。

炎炎夏日，酷暑难当。眼部感
染几率也随之增大。《印度时报》近
日载文，刊出印度钦奈眼科医院眼
科专家苏谢尔·德什穆克博士总结
出的“夏季应防的 5种眼病”，以及
夏季防眼病特别提示。

眼部过敏。夏季眼部过敏病例
明显增加。气温的上升以及污染的
加重会导致人们（特别是儿童）更
容易发生眼部过敏，引起眼部瘙
痒、发红和灼痛感。

红眼病。夏季头部更容易出汗，
汗水流入眼睛会刺激眼角膜，导致
眼睛发红，不过通常红眼症状会很
快消失。但是乱揉眼睛及游泳池水
质不达标等都会导致急性结膜炎
（即红眼病）。另外，夏天也是过敏性
结膜炎的高发季节。结膜炎症状包
括眼睛红肿刺痛等。细菌性结膜炎
结膜发红，有大量的黏稠分泌物，以

及畏光多泪等。发生红眼病应立即
就医，以防止病情恶化和传染他人。

麦粒肿。也称睑腺炎，是因为
眼皮细菌感染而导致的一种眼病，
症状包括：眼睑肿胀、发红和疼痛。

干眼病。干眼病本是秋冬季节
常见病，但是，夏季长时间置身于
空调房间或者空气不流通的环境，
也会导致眼部干燥。另外，夏季气
温高，泪膜蒸发快，眼部也更容易
干燥。建议：每晚睡够 6~8小时，让
眼睛得到足够的休息。做做眼保健
操或是用冰镇黄瓜切片敷双眼，有
助改善早期症状。

结膜黄斑。夏日阳光强烈，眼
睛和皮肤暴露在紫外线辐射环境
的机会更多，容易导致眼部干燥和
结膜黄斑（睑裂斑），甚至会增加眼
部组织癌变危险。建议出门时佩戴
防紫外线的太阳镜。

1.喝茶时摇一摇。多项研究证
实，茶叶中富含多酚类抗氧化剂，有
助于预防心脏病、癌症和抵抗衰老。
以色列一项新研究发现，与不经常喝
茶的人相比，适量喝茶的人寿命明显
更长。研究同时指出，喝袋装茶时，茶
袋应经常搅动或摇一摇，这样做可以
使茶叶中的抗衰老成分增加15%。

2.每天早起练练单腿站立。每天
早上刷牙或洗脸时，练单腿站立能有
效锻炼身体平衡感，增强负责保护脊
椎稳定的“核心肌肉群”（腹横肌、骨
盆底肌群和背肌）的力量。美国理疗
师汤姆·萨尔兹曼博士表示，锻炼该
肌肉群，有助于降低老人摔倒和骨折
风险。

3.每周性爱至少两次。英国威尔
士一项有关长寿的大规模研究发现，
每月性爱不到 1次的参试者早亡危
险比每周两次的参试者高一倍。英国
皇家爱丁堡医院一项研究也指出，除
了健康习惯之外，拥有规律和良好性
生活的夫妻看上去年轻7岁。其原因
是，性爱有益减少压力、改善睡眠，而
这一点也是长寿的重要因素。

4.每天吃3个核桃。美国斯克兰
顿大学一项研究发现，核桃是最健康
的坚果，因为其抗病抗衰老的多种抗
氧化剂含量最高.多吃核桃，早亡危
险降低 45%，每天只吃 3个核桃，就
足以获得完美的保健作用。

5.少用防晒霜。研究显示，英国
维生素D缺乏的人群约占50%，维生
素D不足会提高心脏病、骨质疏松症
和癌症等疾病的发病风险。由于维生
素D主要通过晒太阳获取，因此英国
癌症研究会建议，尽量少用防晒霜，
每天晒太阳15~20分钟，阳光强烈的
季节要避开中午 12点～2点这个时
间段，以免晒伤，甚至患皮肤癌。

6.拥有 6个好朋友。近日，澳大
利亚一项以百岁老人为对象的研究
发现，保持亲密友情和家人关系是活
到100岁的秘诀。家人和朋友可以提
供情感支持，有助应对压力，促进快
乐激素多巴胺的分泌，进而有益大脑
健康、延缓衰老。还有研究还发现，人
一生中，拥有6个朋友最有益长寿。

7.饭吃八分饱。日本冲绳岛居民
肥胖率全球最低，百岁老人比例最
高。该地居民长寿秘诀之一是饭吃八
分饱。美国研究人员完成的动物实验
也发现，进食量减少 1/3可明显延长
寿命。

8.提前1个小时上床睡觉。近期
一系列研究发现，睡眠不足更容易罹
患抑郁症和心脏病。然而，美国哈佛
大学商学院的一项新研究发现，每晚
早睡 1个小时，其血压会显著降低，
心脏病和中风危险也会随之下降。

9.每晚用牙线。美国牙科博士詹
姆斯·拉塞尔表示，每天用牙线清洁
一次牙缝不仅能护牙洁齿，而且有益

全身健康。近10年的多项研究发现，
牙病会增加心脏病、糖尿病和某些癌
症的患病几率。

10.做事认真，注重细节。美国心
理学家霍华德·弗里德曼博士研究发
现，预测一个人是否长寿，看他做事
的认真程度是一个很好的方法。理财
谨慎、体贴周到、注重细节、井井有条
的人往往活得更长。这是因为，认真
负责的人大脑中会产生更多的血清
素，这有助于防止安慰性进食和改善
睡眠质量，生活方式更健康。

11.养个宠物。美国明尼苏达大
学新研究发现，养宠物具有镇静效
应，甚至可降低高血压和心脏病发作
风险。另一项研究发现，同等条件下，
每天遛狗的人比不养狗的人平均寿
命长7年。

12.新鲜蔬果别放冰箱。新研究
表明，与室温保存的水果相比，冷藏
的水果所含有益健康的营养更少。实
验发现，室温存放的西红柿和辣椒所
含的胡萝卜素和番茄红素，比放在冰
箱的高出1～20倍。胡萝卜素和番茄
红素有益心脏健康，并能降低某些癌
症危险。

13.助人为乐。予人玫瑰，手有余
香，帮助他人不仅能收获一个心情，
还可能得到更多健康回报。美国一项
长期研究发现，爱当志愿者的人很少
有抑郁和焦虑情绪，寿命明显高于同
龄人。

14.洗澡时唱唱歌。美国哈佛和
耶鲁大学一项联合研究发现，经常唱
歌的保健功效可能比服用维生素更
好。这是因为，唱歌能使呼吸系统得
到锻炼，强健心肺功能，从而使人长
寿。另外，研究还发现，参加合唱队和
洗澡时唱歌，对健康更有益，尤其是
唱老歌，有助减压，促进心脏健康，防
止抑郁症。

15.果蔬加倍吃。《欧洲心脏》杂
志刊登的一项新研究发现，与每天只
吃 3份（1份约 80克）果蔬的人相比，
每天至少吃 8份水果蔬菜的人心脏
病死亡率低近25%。果蔬富含维生素
和抗氧化剂，有益提高免疫力，防止
衰老。

16.减少抱怨。美国梅奥诊所研
究人员发现，乐观者比悲观者和爱抱
怨、易怒的人多活 12年。研究者认
为，悲观、抱怨的情绪抑制了人体的
免疫力，从而使他们更容易感染疾
病。

17.多喝苹果汁。《阿尔茨海默氏
症》杂志刊登一项近期研究发现，常
喝苹果汁有助保持大脑年轻，每天喝
两杯，就能减少老年痴呆症的发病风
险。

18.了解家族病史。美国遗传学
专家阿南德·萨加尔博士表示，很多
疾病与遗传基因有关。了解家族病史
有助于预测未来健康，积极预防心脏
病或癌症等相关疾病，以达到早发

现、早治疗的目的。
19.每晚少看一小时电视。美国

国家癌症研究所科学家表示，25岁
之后，每多看1小时电视可使寿命减
少大约 20分钟。原因是，看电视越
多，久坐时间就越长，肌肉得不到锻
炼，热量难以消耗，身材开始发胖，患
病和早亡风险随之加大。

20.别错过疾病筛查。英国医学
专家道恩·哈珀博士表示，涂片检查、
测量血压、乳房X光检查等疾病筛查
可及时发现疾病的蛛丝马迹，把握治
疗最佳时机，更有益延长寿命。

21.关注腰围。科学家发现，与测
量体重相比，测量腰围能更好地预测
心脏病，因为腰围可以显示内脏脂肪
堆积情况。男女腰围最好能控制在
85厘米和80厘米以下。

22.结婚。多项研究发现，已婚男
性死于心脏病的几率，比从没结过婚
的男性要少3倍，而已婚女性心脏病
死亡风险是未婚女性的一半。

23.每天大笑20次。捧腹大笑可
提高免疫力，降低压力激素，刺激“癌
症杀手”T细胞的生成。然而研究发
现，成人每天只笑5~15次，笑的次数
远远不够，孩子每天能笑 100 次以
上。研究人员建议，成人应该学习孩
子多笑，至少每天大笑20次。

24.戒烟。芬兰一项长期研究表
明，吸烟不仅会导致寿命缩短大约
10年，而且还会降低老年生活质量。

25.有丰富的精神生活。来自欧
美的 1000多项研究发现，信仰和长
寿之间存在重要关联。精神生活丰
富，体内关键免疫蛋白水平就更高，
死亡率也会更低。强大的信念有助于
人们应对压力和情感问题，同时还能
保护心脏、呼吸系统和消化系统健
康。

33 种天然法去体臭种天然法去体臭

印度眼科专家提醒 夏季要防 5 种眼病

工作忙、家务多、身体差……别
再为你逃避运动而找各种借口了。
其实，有时即使真没办法做运动，拉
拉筋、舒展一下筋骨也是有益的。

首先，大家不妨花几秒钟的时间
做个自我测试：如果你弯腰时腰酸，
下蹲时不顺利，行走时脚跟部位的筋
有放射性的牵引痛感，跟别人一起走
时感觉自己的步伐总是迈得不如别
人大，在排除其他疾病可能导致上述
问题后，就说明你可能已经“筋疲”力
尽了。此时你的筋已经开始缺乏弹
性，尤其是那些喜欢以车代步、整天
坐着不运动的朋友更要注意。

中医把人的皮、肉、
筋、骨、脉称为“五体”，其
中筋尤为重要。古语有云，

“筋长一寸，寿延十年”，
《易筋经》中也记载了关于
筋与健康的论述：“筋弱则
懈，筋壮则强，筋和则康。”
无论是中国传统的健身保
健操易筋经、五禽戏、八段
锦、太极拳，还是现代的体
操、健身操、瑜伽，都很重
视拉筋健身的步骤。如果

时间或空间有限，不妨忙里偷闲练
练“拉筋”，既能保持筋的活力，提高
身体素质，又花费不了多少时间，对
场地也没有多高的要求。下面为大
家推荐几个简单的“拉筋”锻炼方
法：

“天王托塔”：坐在地板上，双手
上举高过头顶，掌心向上，沉肩曲
肘；舌舐上腭，鼻息调匀；吸气时，两
手用力尽量上托，直至有紧绷感（如
图 1）；呼气时，全身放松，两掌向前
下翻，将手掌在腰部收拳，拳心向
上，反复做8~20次。

“开门见喜”：利用自家或办公

室的门框，双手扶住两边门框，身体
与门框平行，头直立，两眼向前平
视；一脚在前，站弓步，另一脚在后，
腿尽量伸直；用力伸展双臂，直至有
紧绷感，以此姿势站立 3分钟，然后
再换一条腿站弓步3分钟。

“金鸡独立”：双脚分开与肩同
宽，两眼微闭。两手自然放在身体两
侧，抬起一只脚，单腿站立 30秒到 1
分钟，然后换腿进行，重复3次。没有
基础性疾病的人，还可以循序渐进
地练习升级版动作，即单腿站立，右
手抓住右脚脚尖，然后尽量慢慢往
后拉，同时身体要保持直立，骨盆不
要倾斜（如图3），保持15~20秒，然后
换另外一条腿做。

“爬墙摸耳”：面对墙壁站立，用
双手或单手沿墙壁缓缓向上爬摸，
尽量拉伸整个身体后再缓缓退下，
回到原处，反复进行。或者以一侧手
指越过头顶摸对侧耳朵，两手交替
进行，每天反复20次以上。

需要注意的是，有高血压、心脏
病、骨质疏松症、长期体弱者、大病
初愈者等，一定要遵医嘱，不可擅做
此类锻炼，以免适得其反。

腰酸、下蹲费劲、走路时脚跟疼，都说明筋缺乏弹性

没时间运动，至少拉拉筋
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