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美国伊利诺伊大学和内布拉
斯加大学林肯分校研究人员的一
项研究将大脑老化速度与饮食营
养联系起来，发现了与延缓大脑
衰老有关的关键食物营养素。

研究结果表明，鱼类和橄榄
油中的脂肪酸，菠菜和杏仁中的
维生素E等抗氧化剂，以及在胡萝
卜和南瓜中发现的胡萝卜素等，
都在已确定的有益生物标志物之
列。在这项研究中，另一个与延
缓衰老有关的营养素是胆碱，它
在蛋黄和生大豆中的含量很高。

据《保健与生活》

长寿秘诀一

在浙江省温州市永嘉县，住着
一位101岁的陈阿菊老人。她不
仅精神好、手脚利落，就连操作家
电也很熟练。当被问到长寿的秘
诀时，她只笑着说：“啥都吃，不挑
食，睡得香，不管闲事，开心最重
要。”她一辈子没得过“三高”，几乎
没怎么吃过药。陈阿菊的七个“长
寿秘诀”，你也可以轻松做到！

啥都吃、从不挑食
饮食上，陈阿菊“啥都吃，不挑

食”，不挑咸淡。保持不挑食、营养
均衡，对健康至关重要。中国居民
膳食指南》建议，我们应平均每天
摄入12种以上、每周25种以上食
物。

多吃：全谷物、蔬菜、水果、大
豆及其制品、奶类及其制品、鱼肉、
坚果、饮水(饮茶)等。

少吃：红肉、加工肉类、酒、盐、
糖和油脂等。

睡得早、规律作息
陈阿菊的生活非常规律，但

讲求随性自在。早上8点左右起
床，晚上8点多上床休息，想睡
就睡。

规律的作息对健康非常重要，
2024年《科学报告》上的一项研究
指出，保持稳定的睡眠习惯有助于
延缓生物衰老，建议每日在23点
前入睡，并保证7~8小时睡眠。

闲不住、爱做家务
尽管年事已高，陈阿菊依然闲

不下来，经常主动打扫家里和院
落，把居住环境打理得一尘不染。

对老年人来说，日常生活中适
当做家务，对健康有积极影响。做
家务有助于降低心血管疾病风险
和死亡率，特别是由跌倒引发的死
亡风险。

脾气好、温和包容
陈阿菊曾说，自己这辈子没跟

人红过脸,也从未怠慢过任何人。
这份温和与包容，塑造了和睦的家
风，滋养着整个家族。

事实上，脾气性格与健康密
切相关。已有大量研究表明，心
脏与心理、情绪之间存在联动关
系。

心态好、不管闲事
陈阿菊的人生信条是“不多管

闲事”，她认为“自己开心最重
要”。她的人生经历印证了“最好
的养生，其实就是拥有一颗温和包
容、自带欢喜的强大内心”这句话。

中国老年医学学会的一项调
查显示，在百岁老人的长寿原因
中，自身因素占60%，而其中排在
首位的正是“心态”。

爱学习、接受新事物
陈阿菊还是一位“科技达人”，

她学东西特别快，在使用科技产品
方面也毫不落后，能够熟练操作多
种家用电器。

大脑遵循“用进废退”的原
则。坚持学习新事物、多与人交流
等都是非常有益的习惯，能够有效
激活大脑，延缓其衰老进程。

爱整洁、经常聊天
陈阿菊穿的衣服必须平整，绝

不容许皱巴巴。她每天都会认真
梳头，保持整洁得体。平日里闲暇
无事，她常会走到村口的桥边亭
子，和其他老人一起唠唠家常。

社交活跃对老年人的健康同
样大有裨益。 据《老人报》

关键营养素
可延缓大脑衰老很多老年人走路时会不自觉

地向两侧摆动身体，这种现象可
能是因髋关节功能不足，导致脊
柱被迫频繁代偿。当髋关节功能
下降后，身体就不得不依赖邻近
的关节来进行代偿，即可能向下
寻求膝关节，或向上寻求脊柱的
协助。

然而，膝盖是人体最大的屈伸
关节，主要用于支撑体重和完成屈
伸运动，而非提供旋转或侧向推动
的功能，很难完全担此重任。

这种情况下，脊柱可能被迫采
取向两侧摆动的方式，来推动身体
前进，比如鱼类、蛇类等脊椎动物，

没有类似人类髋关节的结构，会通
过身体的波浪式摆动来向前移动。

不只是老年人，久坐、缺乏运
动人群的髋部功能下降也在所难
免。以下3个动作通过锻炼髋部和
脊柱，能有效改善和预防走路身体
晃的问题。

蚌式 侧卧，双腿叠放，屈膝
90度角；保持脚跟并拢，尽量抬高
膝盖至极限位置，感受臀肌收紧，
再缓慢下落，类似蚌一开一合。

侧卧抬腿 侧卧，下方腿屈膝
90度角，上方腿伸直；保持上方腿
的脚尖朝前，缓慢抬高至所能达到
的最高处，再缓慢地放下。

脊柱侧屈 站立，双腿伸直，
分开比肩略宽，双手微握拳，屈肘
放在身体两侧；逐渐下蹲、屈膝，同
时身体缓慢朝左侧弯腰，手臂向左
侧伸直；再回到初始姿势，换另一
侧重复以上动作；左右交替做若干
次。该动作可以改善脊柱的灵活
性，从而减轻髋部压力。

除了加强髋部和脊柱功能以
外，也应关注其他问题带来的身体
平衡能力不足或晃动，比如前庭系
统失调、体重过大带来的肌骨负
荷、一些身体或脑部疾病，有症状
时应及时就医，排查身体问题。

据《福建老年报》

老年人走路晃悠要练髋

徐柏涛（1916—2011），中国著
名书法篆刻艺术家，生前精篆刻、
擅书法，一生喜欢平静。他曾说，
平静的生活真实而洒脱。徐老原

本身体并不好，年轻时因夜晚苦练
书法和刀工得了肺结核，被送回老
家休养，从此与太极拳结缘，但他
并没有老师，而是照着一本图谱
练。徐老86岁时视力、听力、步履
都很正常，出门不用手杖，速度也
不慢，根本不像一个耄耋之年的老
人，这是他长期练太极拳的结果。
徐老曾说，练习太极拳，看似动作
简单，其实学问不小。在开始练习

“起势”时，除全身各个肌肉群、关
节需要活动以外，还要配合均匀的

深呼吸与横膈运动。更重要的是
“心静”，排除杂念，全神贯注，这样
对中枢神经系统有良好的影响。
太极拳是一种极易令人产生兴趣
的运动。

专家解释，就太极拳的动作组
成来说，包括了各组肌肉、关节的
活动，也包括了有节律的均匀的呼
吸运动，这些运动可以减少体内的
瘀血现象。练太极拳还可以促进
肠胃的消化作用，预防便秘，对人
体有很多好处。 魏新会

徐柏涛：常练太极拳助养生

长寿秘诀二

长寿秘诀三

长寿秘诀四

长寿秘诀五

长寿秘诀六

长寿秘诀七

英国一项最新研究发现，经
常爬楼梯的人死于心脏病和其他
任何原因的风险显著降低。研究
人员分析了九项共近50万名35~
84岁参与者的数据，结果显示：与
不爬楼梯者相比，爬楼梯可使全
因死亡风险降低24%，心脏病死
亡风险降低39%，并减少心脏病
发作、心力衰竭和中风等风险。

据《大众卫生报》

常爬楼梯寿命长

养生秘籍


