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长“健”识新发现

英国《社会科学与医学》杂
志刊登的一项新研究发现，每周
做1小时的志愿活动是行之有
效的抗衰方法。

英国、美国多所大学的联合
研究团队，对2605名参试者的
健康状况、志愿者活动频率等相
关数据展开深入分析，结果表
明，在退休人群中，适当的志愿
服务与衰老减速显著相关，其生

理年龄增长较慢。
研究人员分析指出，志愿活

动延缓衰老的关键原因涉及身
体、社会和心理等多方面。志愿
活动可能需要步行等运动，能促
进身体锻炼；亲社会的活动也需
要人际沟通，可增加社交机会；
志愿活动还能增强目标感，提升
心理健康。

据《武汉晚报》

经常做志愿者能有效抗衰老
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播出了以“养老、孝老、敬老”为主
题的影片《一切如你》，人们在片中
看到了一个熟悉的身影——彭玉。

彭玉1934年1月出生在哈尔
滨市，17岁登台表演话剧《钢铁是
怎样炼成的》，曾获中国电影“金鸡
奖”最佳女配角奖、上海国际电影
节“金爵奖”最佳女主角奖等大奖。

生活中的彭玉，性格豁达真
诚，一提到养生这个话题，她总会
说：“要想身体好，心态最重要，养
生首先要‘养心’，只有用一种良好
的心态面对生活，人才能健康长
寿！”她把自己的养生之道扼要地
归结为16个字：自知自信、热爱生
活、淡泊名利、笑对人生。

彭玉说：“人的一生会遇到各
种各样的事情，有喜也会有忧，喜
的时候好办，关键是忧的时候如何
对待。人遇到难事一定要首先弄
清自己的角色，只有知道了自己的
角色才能明白应该承担的责任和

义务，只有坦然面对，才能少生哀
叹，养护身心！”她是这样说的，也
是这样做的。

彭玉50多岁演艺事业正辉煌
时，丈夫突发脑溢血。她果断办理
提前退休，一心照顾丈夫。旁人惋
惜，劝她权衡事业和家庭，她却说
丈夫是唯一，什么都可以不要。也
有人劝她雇人照顾，自己继续演
戏，她拒绝道：“若丈夫有不测，自
己后半生良心难安。”此后8年，彭
玉不离不弃，直至丈夫离世，毫无
怨言。她觉得，很多人被生活困难
压垮，是因缺乏自知，没认清自己
的角色，只知抱怨命运不公。

丈夫离世后，彭玉内心空落，决
定去北京重闯演艺事业。亲友都劝
她说，8年没演戏了，如今竞争激烈，
她可能应付不来。女儿则劝她：“妈
妈，您别去受那个罪，辛苦了一辈子，
也该享享清福了，咱也不缺那几个钱
啊！”但彭玉觉得人不能闲着，毅然加
入“北漂”行列，那年她64岁。凭借

良好心态和精湛演技，彭玉很快在影
视圈重新站稳脚跟。她说：“我自信，
所以我64岁也敢一搏！我自信，所
以我的晚年生活精彩！”

彭玉，这位以乐观豁达之态笑
对人生的艺术家，对生活始终满溢
着热忱。正是这般积极向上的精
神风貌，不仅让她在演艺之路上迎
来又一高光时刻，更使她在情感世
界中觅得第二春，收获了一段甜蜜
缱绻的爱情。她的另一半，是孩子
们的姑夫——沈阳医学院原院长、
著名脑外科专家陈久荣。这场再
婚，让彭玉重新领略到生活的幸福
真谛。她感慨道：“人即便上了年
纪，也切不可放弃对美好生活的执
着追求。感情有所归属，于身心健
康而言，益处无穷！”

彭玉一生淡泊名利，接戏时她
只专注于角色是否契合，其余一概
不予计较。生活中更是如此，再婚
时她态度非常明确，“寻觅的是精
神上的充实，一切与利益无关”。

陈久荣说彭玉最大的特点就是无
私，总是想着别人。在多年的再婚
生活里，彭玉始终如一，处处关心、
体谅着陈久荣。陈久荣有感而发，
为彭玉撰写了一副对联：“无欲品
质高，利他寿命长。”这短短十字，
却精准地道出了养生的深刻真
谛。“药王”孙思邈在他的《千金要
方》中曾反复阐述，“道德日全，不
求寿而自延”，一个人如德行不好

“纵有玉液金丹，未能延寿”。可以
说，彭玉耄耋之年依然能身心健康
地从事着自己钟爱的演艺事业，在
影视剧里塑造出观众喜爱的角色，
完全得益于她良好的心态。

由于彭玉一直注重养生之道，
如今已91岁高龄的她，一旦遇到
合适的角色，仍能精神饱满地投入
拍摄工作，继续为我国影视剧的蓬
勃发展贡献力量，绽放属于自己的
独特光芒。 沈黎明

在浙江省宁波市鄞州区东钱湖镇
东福社区，居民们每天都会看到一位
老人拄着拐杖在社区里散步，每次一
走就是一个小时。老人名叫毕德林，
前不久刚过完102岁生日。

毕德林在社区是出了名的锻炼达
人。距离社区1公里的地方有一座小
灵峰，毕德林每天都会去爬山锻炼。
日子久了，他发现山道上常落满树叶，
他便决定义务清扫山路，每天劳动3
个小时，而且一坚持就是10年。2023
年 10 月，毕德林散步时不慎摔倒骨
折，送到医院后，医生发现他的骨龄竟
然只有70岁。一个多月后，毕德林奇

迹般地就能下地走路了。两三个月
后，他便重新出门锻炼了。毕德林家
住五楼，也就是说，他每天都要上下五
楼好几趟。

每天早上6点半，毕德林准时起
床，吃点蛋糕、喝点牛奶后，7点15分
准时出门散步。吃完中饭后午睡一个
多小时，他会再次出门锻炼。

家人透露，毕德林还有一些常人
难以理解的习惯——喜欢吃甜食、特
别爱吃肥肉。对于自己的生活习惯，
毕德林笑着总结说：“做人嘛，就是要
吃饭有味道，走路有劲道。”

周斯佳

102岁的他骨龄竟只有70岁

近日，一项发表在英国《柳叶刀·
健康长寿》杂志上的新研究显示，95%
的老年人面临口腔问题带来的严重健
康风险，这影响了他们的预期寿命。

该研究分析了2016—2022年日本
岛根县2万余名参与者的口腔数据，参
与者年龄均为75岁及以上。日本岛根
大学研究人员评估了参与者13项口腔
健康指标，包括剩余牙齿数量、咀嚼能
力、口腔卫生、龋齿数量、口腔黏膜病
等。经过平均42个月的随访，研究人
员发现，13项指标差均与死亡率上升显
著相关，11项指标（除口干和口腔黏膜

病以外）差与功能性残疾风险上升相
关。其中，咀嚼能力差的负面影响最
大，该指标最差的参与者功能性残疾风
险上升23.1%，死亡风险上升16.47%。

研究人员建议，老年人应重视口腔
健康，每年定期进行牙科检查，及时清
理牙石、治疗牙病。日常护理中，建议
使用含氟牙膏，每天刷牙两次，并使用
牙线或冲牙器清洁牙缝。此外，注重营
养均衡，多摄入富含维生素和矿物质的
食物，也有助于口腔健康。 张今歌

很多老年人因牙病减寿

最近发表在知名期刊《细胞
衰老》上的一项研究分析了200
多名长寿老人的身体代谢数据，
发现他们的身体炎症水平都很
低，但很多普通人的这一指标却
一直居高不下。这或许是寿星
们健康长寿的关键因素之一。
事实上，此前已有研究发现，慢
性炎症是部分疾病甚至癌症的
催化剂。那么，我们应该如何给
身体“抗炎”？

吃一些有抗炎属性的食
物 全谷物食物（燕麦、黑米、玉
米、大麦等）、优质蛋白质（鱼类、
家禽、鸡蛋、低脂乳制品等）、部分
深色蔬菜（菠菜、油菜、芹菜、西蓝
花等）具有较好的抗炎属性。

做 一 些 中 等 强 度 运 动
研究发现，中等强度的身体活动
可以降低全身炎症。比如中等强
度的游泳、骑自行车等，以及家务
劳动等体力活动都能起到一定的
抗炎效应。那么，怎样才算是中
等强度运动？一个最简单的判断
方法是，如果运动时你微微喘气，
可以正常说话，但不能唱歌，说明
此时的运动强度为中等。

保证7~8小时睡眠 长期
睡眠不足可导致严重的全身炎
症，成年人每天睡觉的时间应平
均保持在7~8小时。

任菁菁

长寿人群身体炎症水平低

长寿故事


