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千奇百怪的“长寿妙招”，功力深厚
的“ 健 康 达 人 ”，无 孔 不 入 的“ 养 生 鸡
汤”……在这个健康资讯爆棚，传播无比
迅捷的年代，你是不是突然间不知道该
怎么吃饭、睡觉、思考，甚至不知道该怎
么活了？抛开网上和朋友圈里流传的
新、奇、怪帖子不谈，很多的健康养生之
道和专家见解确实有其科学性和指导意
义，可以借鉴、践行，但很多老年朋友过
于依赖，为其所左右，反倒忽略自身的感
受，迷失自有的灵性和活着的意义。

人生步入老年，该是多么可遇不可
求的福气。这个福，是自然自在的衰老
过程和形式，所谓仁者之寿。

长寿，被向往；养生，被推崇；百岁，被期
望。一生被名利所折、奔波的人们，到了老

年，又开始忙于琢磨如何才能长寿？于是，开
始折腾起自身来了！电视广播、报刊网络、街
谈巷议、道听途说……于是，“高人”全出来
了！专家说，学者说，医生说，禅师说……讲
动的、讲静的、讲吃素的、讲喝水的、讲拍手
的、讲泡脚的、讲打坐的、讲打拳的、讲游泳
的、讲爬山的、讲戒酒的、讲戒烟的……

听来听去，仿佛越活越不会活了？试
问一下，这些说教者，自己长寿吗？谁做
过这些人的寿命统计，养生名家、营养医
师、茶道禅师、太极高手、瑜伽教练……恐
怕他们自身实践和理论也未必统一。

长寿的条件，需要天好、地好、水好，
人也好，如此奢侈，能自主吗？长寿的要
素，遗传、习惯、性格、心态，如此复杂，能
优选吗？那么，长寿秘诀何来？

你问问百岁老人吧！他（她）们很多
人大概连半套养生理论也讲不出来。讲
出来的，也未必符合“标准”！

哪个活法长寿？正像幸福是个自我
感觉，难有统一的客观标准，或许长寿也
是个各得其所的、因人而异的自我感觉
吧。别人的活法儿，只能欣赏不能照搬，
跟风的模仿，邯郸学步而已。

老年体征的退行性变化，应该视为
正常，何必当做病变？天天测血压、量体
重，形成负担，为此食寝不安，反生后患。

抗衰老？衰老岂能抗，天下哪有长
生不老的灵丹妙药？人生苦短。半百是
短，百岁还是短。人生的来去，不过是幸
运和遗憾的往复，不外是美好和烦恼的
转换。生命更重要的在于质量而不是数

量，何必执著长寿？
优雅地老去，那是文化的境界；体面

地老去，那是物化的支撑。长寿的前提，
是能自理，是不麻烦、少麻烦他人。不然，
则如孔子所言：长寿多辱了。“辱”就是失
去了尊严。老了能做到不拖累儿女就是
尽到自己最大责任了，让儿女们安心放心
比给他们任何物质条件和经济帮助更重
要！父母物质上给孩子的越多，孩子的福
报会越少，不知道有几个父母开悟！

要想健康长寿，还是结合自身的实
际、条件，汲取那些权威、客观、务实，不
哗众取宠的知识，找到适度的养生方法，
秉承通达的生活态度，活出自己的精彩，
让自己心平气和从容地老去！

《当代健康报》2016.12.8

养生用不着照搬别人的活法儿

每次体育课前老师都要求我们先热
身：双手十指相扣，左右各转4个8拍的手
腕，然后单脚脚尖点地，左右各转4个8拍
的脚踝，再到后来的跑圈热身……热身这
个观念已经根植在我们心中了。

常见的热身方法都存在哪些不足？
第一种：做某种训练时，先用小阻力

刺激，逐渐加大阻力到训练强度。这种热
身不会改善身体软组织的张力，肌肉调动
比例也不会被改善。

第二种：不管练什么，先跑一会儿。
问题是慢跑其实已经属于训练了，在慢跑
前也应该先热身，所以这个就不能算热身
了，只是在一个训练前又加了一个训练。

第三种：仅做拉伸。这种热身效果
太差，也达不到改善肌肉调动比例的效
果。因为肌肉只有一个功能，就是让自己
的长度变短（收缩），我们做出任何肢体动
作都是依靠肌肉收缩牵动骨骼位移实现
的，所以为了防止肌肉变短并僵硬，我们
就要给个反向的力让它变长。但是有个
问题，上面说到的软组织，也就是筋膜，就
像捆钱的扎带一样，包裹着肌肉。在捆扎

带勒紧的情况下，你很难从中抽出一张
钱，捆扎带松了就容易了。

如果没有对筋膜进行刺激，仅仅拉伸
肌肉，是不容易让肌肉获得很好的拉长效
果的，并且它同样没有改善肌肉调动比
例。使筋膜放松的立竿见影的方式，其实
是按摩。

科学热身应该有哪几步
放松：针对即将参与训练的肌肉相关

区域进行按摩。有专人陪同进行放松当
然是最理想的（比如私教），自我放松也很
有效（比如使用按摩滚筒类产品），但是有
一点需要注意，真正刺激到筋膜的放松按
摩都很疼，并且疼痛过后会感觉该区域活
动更流畅，更“松快”。

拉伸：针对即将参与训练的关节进行
多角度全方位拉伸。拉伸不仅限于对肌
肉和韧带进行拉扯，也包括对关节囊进行
合理的松弛，除了拉伸韧带以外，对关节
活动范围进行合理的被动压迫也是有必
要的，可以参考舞蹈中的“软开训练”。

激活：针对即将参与训练的运动链中
的每块主要肌肉进行单独、持续刺激。持

续刺激可以很好地刺激关节囊积极分泌
润滑液，比如很多跑步者都喜欢用的热身
动作“靠墙静蹲”。另外，如果你哪块肌肉
最弱，就应该着重激活哪块，通过一些持
续发力的对抗动作，让原本不易参与的肌
肉被强迫参与到运动中来。

另外，在一次科学的热身过后，训练
时的运动表现会有所下降（比如原本卧推
80 公斤，充分热身完毕只能推 40 公斤
了），因为肌肉调动更多，关节活动范围更
大，并且没有紧张的筋膜参与提供张力
了，所以肌纤维会更快地疲劳，更充分地
被破坏，更充分的肌纤维破坏也就意味着
更多的增生，所以训练效果会更好。

《大河健康报》2016.12.6

根据国家癌症中心 2015 年发表的
《中国癌症统计》数据显示，仅 2015 年，
我国新发乳腺癌病例超过 26 万例，位居
中国女性所有肿瘤发病率之首。

“早筛查”是乳腺癌防治的第一步。
正确有效的筛查更是乳腺癌防治过程中
的核心。然而，中国的乳腺癌早期检出
率非常低。乳腺癌患者在一期就筛查出
来的不到 20%，而在欧美国家，这个数据
是 62%。

广东省超声医学工程学会会长、中

山大学附属肿瘤医院李安华教授介绍，
中国的乳腺癌筛查标准每年都在改变，
就是因为找不到合适的方法。目前常用
的筛查手段是手动超声用在第一线，并
和触诊结合，发现有问题的，召回做 X 线
检查，人们常说的钼靶就是其中之一。

“X 线乳腺照相能够发现原位癌和导管
内癌，B 超一般能够发现小于 1 厘米的浸
润癌，目前这已是共识。”她说。但研究
也发现，即使是钼靶，也只是对西方白种
女性更为有效。对亚洲女性而言，X 线

检查大约有 30%的乳腺癌会被漏诊。这
是因为，亚洲女性的乳房相对较小，且半
数以上是致密性乳腺，密集的腺体容易
掩盖早期病灶，导致漏诊。

如何知道自己是否属于致密性乳
腺？李安华说，乳腺密度是由放射科
医 生 通 过 判 读 乳 腺 X 线 摄 影 来 测 定
的。在美国，超过一半的州正式立法，
保证每一位女性都有权利了解自己的
乳腺密度。

《大河报》2016.12.6文/黄蓉芳

众所周知，心脏病患者情绪起伏不可
过大，他们不可进行过于剧烈的运动。出
于对种种突发情况的恐惧，大部分心脏病
患者均不进行体育运动。但据报道，两个
分别发表在《循环》及《美国心脏病协会杂
志》上的研究显示，每周骑 1 小时自行车
能够有效减低心脏病发作的风险。

第 1 项研究持续时长超过 20 年，由
丹麦南方大学的专家在 4.5 万名丹麦中
展开调查。研究结果显示，长期有规律
骑自行车者心脏病发作率减低了 11%市
民至 18%。专家指出，在 2892 例心脏病
发事故中，这些心脏病患者若提早开始
骑自行车运动，或可规避 7%的心脏病事
故。因此，每周至少骑自行车 1 小时能有
效降低心脏病发作的风险。该研究主要
负责人 Anders Grontved 在英国路透社上
表明，把骑自行车作为消遣活动或上班
的交通工具，对身心健康都有益。

第 2 项研究持续时长为 10 年，在 2
万名起始平均年龄为 43 岁的瑞典市民
中展开。研究结果显示，骑自行车上班
者较少患上因久坐不动的生活方式而
产生的疾病。他们与使用其它省力的
交通工具的人相比，患肥胖症、高血压
及糖尿病的机率分别低了 39%、11%以
及 18%。该研究的主负责人向路透社上
表 明 ，乘 坐 交 通 工 具 帮 助 我 们 节 省 力
气，骑自行车虽然费力但却能有效降低
这些疾病恶化的风险。

这两项研究的专家指出，无论多少
岁 开 始 自 行 车 运 动 ，都 永 远 不 会 晚 。
Paul Franks 指出，转换出行方式不仅意味
着要增强强度适中的体育活动锻炼，而
且意味着我们要改变久坐不动的生活方
式，如长期乘汽车或公交等行为。

新华社2016.12.7

一位成都的医生火了。他不但在网
上晒出万元羽绒服，还说自个儿年入百
万、拥有多套房产，引得众人挺吃惊：这
么高调“炫富”的医生真是头回见。

不过，所谓“炫富”更多是传播过程
中贴上的标签。仔细看看人家的“工资
条”，医院坐诊、多点执业、线上咨询、外
出讲学，如若属实，那么这收入晒得有底
气，跟某些不劳而获、掺着水分的“秀晒
炫”大不相同。

实际上，提高薪酬、优待医生，本就是
医改的题中应有之义。医生是高技术、高
风险的职业，该有符合其人力资本价值的
收入待遇。一个医学博士起码得读8年，
入行之后想要具备良好诊疗技术，更需高
强度的工作锤炼和日积月累的临床经验，

经济成本和时间成本都很高。
想成好医生，绝非一日功。媒体还报

道了，有位湖南的外科医生吃饭不使筷子
使棉签，干啥这么干？这位老兄说，干外
科手指的灵活性对手术精准度尤为关键，
用细小的棉签，可以锻炼手指更灵活。听
听，就凭这份精益求精的执著劲儿，也够
得上“工匠精神”了。医者技艺精湛，对患
者而言就意味着健康有保、生命无虞，难
道不值得给予丰厚的回报吗？

名医钟南山说，医生价值如何实现，
是医改的核心问题。没有公平合理的利
益机制，缺乏调动医务人员积极性的劳
动收入，医者难以静心，患者也难以安
心。要让医生真正靠技术吃上饭、吃好
饭，既要提高诊疗费手术费、使“以技养

医”取代“以药养医”，又要鼓励多点执
业，让市场这台超级计算机，计算出优秀
医生应得的合法报酬。只有让医生过上
体面而有尊严的生活，才是对生命最切
实的尊重和关怀。

因此，只要医生的丰厚收入不是从
医药代表那里吃的回扣，不是从患者家
属那里收的红包，而是靠勤勤恳恳地更
新知识、兢兢业业地提高技能，通过合理
的市场机制，用真能耐换成的干净钱，就
是对医疗行业、医生职业的正向激励，我
们要为之点赞。

人世间一切幸福都是要靠辛勤劳动创
造。不管社会如何变迁，这种核心价值都
不能丢。毕竟，生活要提质，还靠真本事。

《人民日报》2016.12.8 文/商旸

美国一项研究发现，长期处于孤独
中的人，他们的基因活动模式会受到影
响，更容易患病。

研究者对一些志愿者进行长期的跟
踪研究，分析血液中的免疫系统细胞的
基因活动。在比较了 2.2 万组基因后，发
现孤独感最强者的 209 组基因显示出异
常，且大部分似乎与人体对组织损伤的
基本免疫反应有关。而有意思的是，除
此组异常基因外，其他 2 万多个基因均
与人体辨出需清除细菌和受损细胞“标
签”的抗体产生有关。

已经有研究证实，自认为孤独或缺
乏社会关爱支持的人，更容易过早死亡
或患上诸如传染病、高血压、失眠、癌症
等疾病。因此适当社交，多与朋友亲近，
也是保持健康的方法之一。

《人口导报》2016.12.8文/李文

孤独的人离疾病更近

常骑自行车可以有效
减低心脏病发作风险

多年“热身”居然做错了！

亚 洲 女 性 何 以 常 被 漏 诊 乳 腺 癌 ？

用真本事换干净钱，让阳光收入更丰厚，是对医生职业的正向激励

医 者 技 艺 精 湛 患 者 健 康 有 保


