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患者应
积极防治
由于夏季天气炎热

!

皮肤微

循环加速
!

造成白癜风患者黑色

素加速脱落
!

有的盲目采用移植

疗法
!

不但没治好反而加重病情
"

专家忠告
#

患者只要消除紧张
$

压

抑的情绪
!

配合治疗
!

从增强色

素
$

调整内分泌
$

提高免疫力入手

是可以摆脱白癜风的
"
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研究者对指挥家的寿命进行

分析后发现
!

他们的平均年龄要

比其他男性平均年龄高
!

岁
"

比

如
!

法国作曲指挥家圣桑活了
"#

岁
%

意大利指挥家托斯卡尼尼活

了
"$

岁
"

而也是基于这样的原

因
!

现在
!

一种像指挥家一样打拍

子的健身方法
!

在欧美老年人中

流行起来
"

星期六的早晨
!

德国柏林堤

尔公园的草地上
!

一群老人正精

神抖擞地运动着
"

只见他们个个

两腿分开
!

身体挺直
!

随着音乐的

旋律和节拍
!

像指挥家指挥乐队

那样
!

挥动着手臂
"

他们打拍子的

动作
!

开始时较缓
!

然后逐渐转

强
!

幅度也由小到大
"

经过大约半

个小时
!

这群老人才乐呵呵地结

束了运动
"

组织者库尔特告诉
&

生

命时报
'

的记者
!

这种
(

打拍子运

动
)

特别受老人的欢迎
"

他们每天

早晚都会锻炼一次
!

每次
%&

分

钟
'(&

分钟
"

德国运动健康研究中心的舒

华茨教授告诉记者
!

研究表明
!

指

挥家的寿命通常较长
!

这跟他们

经常跟着音乐做挥舞手臂的动作

有关
"

这种锻炼能利用音乐对神

经系统起到良好的刺激
!

而且在

(

指挥
)

的过程中
!

心肺的功能逐

渐增强
!

体力也能得到有效的锻

炼
!

四肢肌肉
!

尤其是平时活动较

少的上肢肌肉更加发达
"

舒华茨建议
!

打拍子时
!

首先

要尽量以四肢运动带动全身
"

其

次
!

在音乐选择上
!

以古典音乐为

佳
!

并注意层次变化
"

只有身体与

音乐两者合一
!

才能达到延年益

寿的最佳效果
"
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美国一项研究发现
!

经

常持有敌意或处于沮丧状态
!

会损害男性的免疫系统
!

并

使他们易患心脏病
"

这种负

面情绪还会增加男性患糖尿

病
$

高血压的几率
"

该研究

发表在
"

月份的
&

大脑
$

行

为与免疫系统
'

上
"

来自美国杜克大学的研

究学者说
!

易生气的男性体

内的补体
)

(

含量增加
!

它是

与慢性炎症有关的一种免疫

系统蛋白
"

(

敌意
$

沮丧
$

生气
!

会令人以一种不同的方式看

待世界
!

他们通常会同世界

对立
")

研究的合作者爱德

华
*

舒瑞兹说
! (

这种生活方

式常常会导致更大的压力
!

并引起机体功能的改变而导

致疾病
")

而血清中
)

(

水平

的增高会导致一些慢性疾病
!

如心脏病或者糖尿病
"

专家

指出
!

虽然这项研究并未涉

及心理治疗
!

但寻找方法减

少敌意
!

绝不是一件坏事
"
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想得开
!

对老人来说很重

要
"

只有想得开
!

才能睡得着
%

睡得着
!

才能吃得下
%

吃得下
!

才能走得动
!

健康长寿才有可

能
"

人不可能不生气
!

但生气时

间一定不要长
!

我自己生气就不

会超过
!

分钟
"

到时间一定要想

办法让自己从这种情绪中走出

来
!

比如去公园走走
!

听听音

乐
!

看看书
!

做些体力活动等
!

或者让不愉快的情绪发泄出来
!

向亲友或可信赖的朋友诉说
!

不

让怒气积压在心中
"

不仅不要生气
!

老年人要有

(

三乐
)!

即知足常乐
$

助人为乐

和自得其乐
"

保持心理健康是中

老年人常葆青春
$

延年益寿的精

神营养
"
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我从小学开始睡眠不好
!

工

作以后常常通宵写文章
!

更是严

重失眠
!

失眠伴随了我
!&

年
"

退休之后
!

经过
!

年的调整
!

我

现在已经能正常睡觉了
"

我的助眠方法是
#

睡前准备工作要做足
!

吃得

不宜过饱
!

不吃刺激性和兴奋性

食物
"

晚
$

时以后
!

不看书
!

不

看电视
!

开一会儿窗户!

关窗户

的时候留一点儿缝隙!

即使冬天

也一样
!

晚
%&

时按时上床
"

暂

时睡不着不要紧张
!

平躺着慢慢

就能睡着了
"

最重要的助眠方法还有坐

浴
!

具体方法如下
#

每晚临睡

前
!

把专用的不锈钢盆放在方凳

上
!

加半盆热水
+

温度以能忍

受
$

不烫伤为度
,!

臀部坐在盆

中
!

用毛巾热敷在腰背上
"

夏天

不需要加水
%

冬天气温低
!

水温

容易下降
!

应随时添加热水
!

使

水温始终保持在一定的温度为

好
"

每晚坐浴一次
!

每次
%&

分

钟左右
"

这
%&

分钟不是干坐着
!

还要做一些运动
"

坐在盆里
!

快

笑
"&

次
+

不要笑出声
!

只是快

笑的表情
!

即把嘴角上拉
,!

慢

笑
"&

次
+

与快笑一样
!

只是动

作稍慢
,!

叩齿
"&

次
!

这样也可

以锻炼面部肌肉
!

预防面部皱

纹
!

使人漂亮
"

然后
!

用热水泡脚
!

搓脚

"&

次
!

叩足三里
(*

次
!

这种方

法能助眠
"

此法还有助于防治痔

疮
!

特别是大便后再增加一次
!

效果更好
"

痔疮脱垂
$

内痔出血

时
!

坐浴后涂少量的红霉素眼药

膏也能缓解不适
"

坐浴之后
!

喝一杯热牛奶
!

同时吃几片奶盐苏打饼干
"

热牛

奶
!

并非把牛奶加热
!

而是把热

水直接兑进牛奶中一起喝
"

喝了

牛奶后
!

人体全身血液就会重新

分配
!

胃肠道血管会逐渐增加血

容量
!

而大脑的血流量相对减

少
!

这样就会昏昏欲睡
!

进入梦

乡
"

我调整睡眠还有一个秘方
!

把灵芝水当茶喝
"

到中药房去买

中等大小的灵芝
+&

克
!

洗净
$

水发
$

剪片
!

加水约
,!

杯
+

每

杯
,&&

毫升
,!

烧开后
!

文火煮

(&

分钟
!

浓缩成
-

杯水
!

冷却

后放在冰箱里
"

每天早晨醒来空

腹喝一杯
!

长期坚持必有助于睡

眠和保健
"
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我的健康还得益于我
(

吃得

下
)"

我现在每餐还能吃
(

两米

饭
!

中午在单位食堂吃饭时
!

许

多人都惊讶
# (

老头子能吃这么

多
-)

我每天早上必吃粮食
!

吃泡

饭
+

用米饭煮成的粥
,

%!&

克
!

一瓶牛奶
!

一个鸡蛋
!

再吃点儿

花生酱或豆腐乳等
!

夏天再加一

根黄瓜
!

冬天吃一个应季的橘

子
"

中午在单位吃
!

一般是两荤

一素一个汤
!

米饭要吃
%!&

克
"

晚餐回家煮泡饭
!

量比早餐要少

些
!

再做一菜一汤
!

简单而清

淡
"

在我的营养餐里
!

主食一定

要吃够
!

而这一点正是许多人营

养中欠缺的
"

因为我比较忙
!

所

以吃泡饭
!

如果时间充裕
!

我会

煮八宝粥喝
!

这样营养价值更

高
"

多年以来
!

我学习了国内外

营养学
!

与实际相结合
!

编制了

(

健康膳食十要素
)#

%.

每人每天

一袋奶
"

,.

每人每天一个鸡蛋
"

(.

天天要吃豆制品
"

/.

每周吃两

顿海鱼
"

+.

用兔
$

鸡
$

鸭肉代替

猪肉
"

#.

每人每天
+&&

克蔬菜
"

-.

将菌菇类纳入日常食谱
"

".

口

味淡些
!

淡些
!

再淡些
"

$.

控制

高糖
$

高脂饮食
"

%&.

主食不能

少
"
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除了吃和睡
!

适度运动也是

十分重要的
"

我的运动就是步

行
!

而步行也是
,%

世纪最好的

运动
!

即
(

走得动
)"

我将古代

养生学与现代健身方法相结合
!

编制了一套健身操
!

随时随地都

可以做
"

健身操分为
$

个动作
#

ST

双手握空拳
!

用手指

轻叩头部
!

先从前额向头顶部两

侧叩击
!

然后从头部两侧向头中

央轻叩
!

各
+&

次
"

每天早晨或

晚上睡前做
!

可刺激头部穴位
"

UT

用木梳或手指
!

从前

额经头顶向后梳
!

速度逐渐加

快
"

梳时不要用力过猛
!

以防划

破皮肤
"

然后斜向梳
!

顺着头形

梳
!

将头发梳顺
!

再逆向梳
!

再

顺着梳
"

每分钟
,&

次
'(&

次
"

每天一次
!

每次
(

分钟
'+

分钟
"

这样可以刺激头皮神经末梢和头

部腧穴
!

对中老年脑力劳动者尤

为适宜
"

VW

两手五指张开
!

用力

击掌
!

越响越好
!

做
,&

次
"

这

样主要是刺激两手相应的穴位
"

XY

两手合掌
!

由慢到快

搓热
!

每次做
,&

下左右
"

XZ

搓热的手
!

反复揉搓

面部
!

直到面部发热为止
!

,&

次
"

这是中老年人减少面部皱

纹
$

预防视力减退的好办法
"

X[

用两手食指
$

中指
$

无名指
!

前后搓擦耳廓
,&

次
"

X\

先用两手食指
$

中指

反复按摩颈后的风池穴
$

风府

穴
!

力量由轻到重
!

直到局部发

热
"

然后左右前后转动颈部
!

速

度要慢但幅度要大
"

这对预防感

冒效果明显
!

一般
,&

次左右
"

]^_`

先腹式吸气停顿

片刻
!

然后缩唇慢慢呼气
!

直到

吐完为止
!

再深深吸一口气
!

反

复
%&

次
"

这样能延长氧气在肺

泡内的时间
!

促进氧气与二氧化

碳交换
"

ab

两手叉腰
!

先左右侧

弯
(&

次
!

再前后俯仰
(&

次
!

然

后两臂左右扩胸数次
"

每天晨起
!

或者其他时候做

完以上
$

个动作再出去散步
"

如

果想达到减肥的目的
!

散步

(,&&

米到
+&&&

米
!

或达到
/&

分钟到
%

小时
"

中老年人的运动

一定不可激烈
!

适合缓慢地运

动
!

如太极拳
$

广播操
$

散步
$

慢跑等
"

总之
!

适当的体育锻

炼
!

能使生命之树常青
!

生活之

水常流
"
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