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人们比以前老得人们比以前老得 了了慢慢

温温馨馨提示提示

华裔建筑师贝聿铭：不发愁
贝聿铭是享誉全球的著名华裔建筑师，被誉为

“ 现 代 建 筑 的 最 后 大 师 ”。 曾 有 媒 体 问 其 健 康 长 寿
“秘籍”，他笑答：“不发愁，快乐。”

贝聿铭一生精力充沛，九旬高龄时，仍旧不知疲
倦地工作，设计了苏州博物馆。工作对于他来说，大
约也是一种快乐。他笑称自己是“劳碌命”，人到苏
州，就每天埋头工地，有时忙碌至凌晨，待在馆里的
时间一般会超过 8 个小时，仔细斟酌每一个细节。

贝老也是个幽默的人。他将自己晚年这一力作
亲切唤作“最亲爱的小女儿”，在工地指挥堆排假山
时，会俏皮地说：“现在开始用石头画画，我就是画
家。”

新闻漫画家方成：玩出来的长寿
方成是我国新闻漫画的泰斗，虽已是期颐之年，

方老仍在坚持创作。对于养生，方老给出了一个建议
——“会玩”。“喜欢种花就种花，喜欢养鸟就养鸟。”

“不会写文章就去公园看人下棋”，总之“要有喜好的
东西”，“你什么都不喜好，就麻烦了”。

方老都“玩”些什么呢？他曾作过一幅自画像，题
的是：“生活一向很平常，骑车画画写文章。养生就
靠一个字：忙。”有忙于写，有忙于养花、养鸟、钓鱼等
等，只要是真忙，心里想的，手脚为此活动的，都是养
生之道。好比方老说，“我脑子从来不停，很多像我
这 般 年 纪 的 人 都 老 年 痴 呆 了 ，我 还 能 用 电 脑 写 文
章。”

作家杨绛：晚年非常钟爱八段锦
杨绛晚年非常钟爱八段锦，每天把八段锦作为早

课。钱钟书、杨绛夫妇的学生施咸荣之子施亮在《北
京日报》发表的《和杨绛奶奶在一起的日子》文中有
详细的介绍。

2012 年 施 亮 夫 妇 去 看 望 杨 绛 时 ，她 讲 起 每 天 练
“八段锦”的益处，顺手拿过一张纸，写下“八段锦”
的口诀：“两手托天利三焦，左右放弓如射雕。调理
脾胃需单举，五劳七伤往后瞧。摇头摆尾去心火，两
手攀足健肾腰。”很利索地写完，又起身极认真地教
施亮夫妇每一个动作。

作家巴金：散步是最好的滋补品
巴金年过八旬后，仍目光炯炯，气色很好。巴金

认为，人老往往先从腿上老，年纪越大越要坚持不懈
地走路，来锻炼腿劲。他每天早早起床，下楼在院子
里先慢跑一会，回来喝杯牛奶，再出去散步，天天如
此。

巴金从年轻的时候就养成了每天散步的习惯。
1927 年 ，23 岁 的 巴 金 在 巴 黎 求 学 时 开 始 了 创 作 ，在

《回忆》一文中记有：“我每天上午到卢森堡公园里散
步。”他这种运动生活，一直持续到中年和老年。

老将军张玉华：觉睡够，饭吃好，不闲着
张玉华在春晚上站起来向亿万观众敬礼，给人留

下深刻印象。这位百岁将军有何养生秘诀？秘诀很
简单，就是“觉睡够，饭吃好，不闲着”。

“健康不是等来的，是积极争取来的。”张玉华总
结的长寿秘诀是：“觉睡够”，困了就睡，每天不少于 8
小时。“饭吃好”，他每天要吃 5 顿饭，早餐喝一碗由红
枣、枸杞、白果、糙米熬成的稀粥，外加一个鸡蛋，其
它几餐都是家常便饭，只吃六
成饱，每顿餐前喝一杯他自己
用西洋参、枸杞、红枣泡制的白
酒。“ 不 闲 着 ”，坚 持 自 己 到 院
子里种花种菜，就是坐在沙发
上也经常踢踢腿、按摩头皮。

百岁老人的长寿法则

本版文字由本报综合整理报道，本版图片均来源
于网络，请作者与本报联系，以奉稿酬。

生、长、壮、老、死，是生命的规律。衰老不可
避免，但我们可以延缓它的进程。要想 50岁后健
康幸福地度过下半生，就要保持健康的生活方式
和积极的生活态度。

现代医学之父希波克拉底早在两千多年前就
强调饮食和运动对健康的重要性，其中最著名的
要属“走路是最佳良药”。近年来，这一观点得到
科学界支持。多项研究表明，每天走路 30分钟就
能降低患糖尿病、心脏病、骨质疏松和癌症的风
险。

希波克拉底还说，适合个人所需的营养和运
动量，是实现健康生活的最安全方式。这一观点
相当于如今我们提倡的“吃动平衡”。建议大家
每天吃 12 种以上的食物，适量摄入谷薯类、蔬
果、水产品、畜禽肉、蛋类、奶制品、豆制品和坚
果；每周至少进行 5 天中等强度的活动，累计 150
分钟以上。

其次，爱劳动、生病少，切合中医的“动则养
身”。“百岁老人中患病的较少，更少有严重疾病
的，患过的疾病以白内障、青光眼、慢性胃炎、胆
结石等为多，高血压、冠心病、糖尿病、中风等，在
百岁老人中发病率并不高。”长期致力于研究老
年医学的夏苏英教授认为，这与他们平时的生活
态度、良好习惯分不开。

“第三，千金难买老来瘦，百岁老人体重轻，
没有一个是肥胖的。”夏苏英介绍，老人们饮食清
淡，没有特别嗜好，粗茶淡饭，这就顾护了肠胃，
不受劳损。

第四，百岁老人睡眠时间长、质量好，平均
10.22±2.83 小时，午休 1—2 小时，睡得好，能减少
身体内耗。

当今，中国改革开放，国力强大起来，老百姓

穿得暖，吃的应有尽有，出行有地铁、高铁，看病
有“家庭医生”、“医养结合”。因此，如今“百岁梯
队”、健康百岁老人屡见不鲜，“科学养生，银色风
流”之风采归纳为：

为中养生。当下的长寿老人，特别是女寿
星，不再是旧时的“三寸金莲、足不出户”，有的退
休后，能主动参与社会公益活动，为居民做善事、
助人为乐，在不少社区，行走着“贴心阿姨”、“志
愿者爹爹”。从奉献心理讲，适度受外界良性刺
激引发兴奋，有益老年人心态健康。

乐中养生。弹琴绘画，唱歌跳舞，吟诗诵曲，
养花遛狗，甚至三五几个结伴出国旅游，乐而忘
忧，乐而抗老，老人常乐长寿。

学中养生。学犹药也，善学能洗涤头脑、活
跃思维，防老化需用进废退。不少健康百岁老
人能玩 QQ、写微博，上网购物发邮件，买把小菜
嫌找零钱麻烦，用“微信支付”。

动中养生。“每天出点汗，疾病不来犯”，这是
长寿老人挂在嘴边的话。他们有的常在菜园转，
有的坚持练八段锦，比如长沙浏阳澄潭江镇 103
岁的王名清爹爹，一辈子爱劳动，木匠竹匠油漆
匠样样行。爱走爱动，使王爹爹体格健康。

和中养生。寿有道，子孝孙贤，许多百岁老
人的家庭是四世、五世同堂，甚至六世同堂，一
大家子上百号人，都能和睦相处，和在天地万
物运化中，人人身心相和，身心愉悦便延年益
寿。

谭启华提出，长寿是复杂因素现象，基因只
占 20%左右，主要取决于环境，但没有某项单独
行为能保证长寿，因此要坚持健康生活方式，以
积极的态度应对老化，开心、满足地迎接下一个
生日的到来。

英国针对全球 12 万人进行的调查发现，中国
人最怕老，45—54 岁中国受访者中，超半数认为
自己已经老了，且 28%的受访者会因此沮丧，想
到孤独、疾病等消极字眼。

对许多中国人来说，年过半百后即便身体硬
朗，心中也多少有点“岁月不饶人”的失落感，“老
无所用”是普遍心态，尤其是退休后，人们通常会
给自己“老矣”的心理暗示，担心健康问题，缺乏
抵御衰老的信心，逐渐放弃兴趣爱好，失去人生
目标，缺乏认同感和价值感……这种精神上的恐
慌会进一步加速生理衰老。有些老人则将注意
力转移到孙辈身上，为孩子做饭、接送上下学，将
自己的人生活成了别人的。东方传统文化常给
上了年纪的人设置条条框框，这种约束抹杀了晚
年的精彩。

与大多数中国老人“过一天，少一天”的心态
相比，丹麦老人可谓“过一天，得一天”，很少惧怕
衰老。丹麦很少有子女将孙辈塞给老人照看的
现象，最多偶尔在周末帮忙照看两天，还需要子
女提前预约，以免给父母造成压力。丹麦医疗全
部免费，到了一定年纪，人们还会接受免费的癌
症筛查。丹麦人十分享受生活，衣食住行都以舒
适、自然、放松为准则，会从一缕阳光、一片白云、
一朵鲜花、一杯热咖啡、一个陌生人的微笑这些
小细节中感受生命的美好。

数据显示，英国在 1800 年是全球死亡率最低
的国家，但女性平均期望寿命也只有 40 岁，7.5%
能活到 80 岁，活到 100 岁的概率几乎为零。1800
年以后，女性平均期望寿命的世界纪录呈直线快
速上升，如今由日本女性保持，平均期望寿命为
87 岁，81.2%能活到 80 岁，是 1800 年时英国女性
的 10.8 倍，活到 100 岁的概率跃升为 6.9%。中国
1950年女性平均期望寿命约为 45岁，据第六次人

口普查数据估算，2010年女性
期望寿命已提高至 77.4 岁，平
均每年增长 0.54 岁。纵观全
球，近一两百年以来，大多数
国家的平均期望寿命都在快
速增长。

南丹麦大学教授、老龄健
康遗传流行病学研究专家谭
启华分析说，人们的老化速度
变慢、老年生活更健康，并不
是进化的结果，而是过去的环
境、医疗条件太差，人类没有
机会展现长寿基因。科技的
进步和不断出现的新事物，让
人们处于持续学习状态，激发
脑力，自理能力更强。在谈到人类寿命极限时，
谭启华表示，寿命就像奥运比赛，世界纪录不断
被打破，永远无法预测极限在哪，只有满怀期望
并为之努力。

由于寿命延长，年龄划分也出现重大转变，
从丹麦字典中可见一斑。克利斯滕森在书中提
到，1950 年版的丹麦字典将“中年人”定义为“年
龄处于中间阶段的人，35—50岁之间”；2005年版
则将其定义为“青年与老年之间的年龄段，45—
60 岁之间”。1940 年时，美国老龄研究院的研究
对象为 40—60 岁的人，而现在主要研究 85 岁以
上老人。这些变化都说明了 50 岁不该被继续归
类为老年人。

谭启华表示，虽然年龄增长会带来体能和认
知功能的下降，但也会获得智慧与人格魅力：经
验的积累让人在处理紧急状况时选择更妥当的
方式；心境的成熟让人不再冲动，坦然面对生
活。综合来看，50 岁年龄段才是生命的最高峰，

虽然体力稍微不如从前，但在事业、
家庭等方面达到顶峰，是青春活力与
老年体验的最佳平衡状态。

50岁时正当年22

健康生活分不开33

探索长寿乃至长生不老的奥秘，是人类亘古不变的话
题。虽然目前人类还无法永葆青春，但人均寿命却在不断增
长。一项最新研究指出，与 20 年前的同龄人相比，现在的人
细胞更耐损耗，衰老得更慢。

过去，由于人们平均寿命短，二三十岁便属于中年了，活
到耄耋、期颐之年的人十分罕见。如今这一情形已发生剧
变。丹麦老龄化研究中心主任卡雷·克利斯滕森在其新书

《50 岁，人生正午时—80 岁不再是耄耋》中写道，50 岁才是生
命历程的中点，此时的人生就像正午的阳光，耀眼又充满活
力，未来将有越来越多的人活过百岁。

近日，美国特斯拉公司创始人埃
隆·马斯克 70岁的模特母亲梅伊马斯克
（Maye Musk）拍摄了一组时尚炫酷的大
片，同时分享了自己的健康秘籍。

梅伊在 4 月庆祝了她 70 岁的寿辰，
而她似乎已经破译了街拍摄影的千禧风
格代码。作为营养师的她，与 IMG 模特
公司签约并与 CoverGirl 合作。出席洛克
西（Roxy）酒店的时尚会议时，她穿着五
彩连帽衫，脚踏白色运动鞋，牛仔裤也是
破洞的。“从 28 岁起，我就被叫作‘老模
特’了，”梅伊说，“但这并不会困扰我，只
要我还在工作。我并不觉得自己老了，
我 98岁的妈妈也不觉得自己老。”

日前，美国耶鲁大学和南加州大学
研究了 1988—2010 年间美国 80 岁以下
人口的健康状况，共分析了 2 万多人的
新陈代谢率、炎症病史、器官功能、血压
和肺活量。结果显示，人们的衰老进程
在变慢，生理年龄比过去的人小了，但
不 同 年 龄 层 和 性 别 之 间 存 在 差 别 。
60—79 岁男性健康状况进步最大，生理
年龄平均年轻了 4岁。

中国人民大学老年学研究所所长杜
鹏分析说，不论过去还是现在，年轻人
的身体状况整体较好，个体差异不大，

健康改善不明显属于正常情况。但老化是一个缓慢、渐
进的过程，经过几十年的累积，中老年人的健康差异逐渐
明显，且年龄越大差异显示得就越充分，改善程度比年轻
人大是合理的。当然，中老年人更注重养生，而年轻人熬
夜、不注意饮食、工作压力大等，也是原因之一。

虽然这项研究的分析范围只限于美国，但“越活越年
轻”是全球性趋势。杜鹏介绍，除极少数欠发达国家，“人
生 70 古来稀”已成过去，营养状况改善、公共卫生和教育
水平的提高、生活方式的转变、疫苗和抗生素等药物的普
及，使人们的生理年龄越来越年轻，晚年生活质量更高。

自 19 世纪末人类开始研究衰老机制以来，科学家们
先后提出了不下 20 种学说，直到目前仍未形成统一的衰
老理论。一般认为，衰老受先天因素（遗传因素）和后天
因素（环境因素）的影响。浙江大学转化医学研究院教授
闵军霞介绍，遗传因素占 20％—25%。比如，不论一个国
家或地区的经济状况如何，在衰老过程中，男性健康指数
平均比女性高，但女性更长寿，这一矛盾可以说是医学界
的“千古之谜”。环境因素约占 75%—80%，包括生活不
规律、环境恶劣、病毒与病菌感染、辐射、不良饮食习惯、
缺少运动、滥用药物、心理压力过重等，这些可以通过干
预来改变。

最新研究发现，衰老和热量摄入有不可忽视的关
系。美国潘宁顿生物医学研究中心研究表明，如果两年
间将摄入的热量减少 15％，可延缓衰老和新陈代谢，预防
与年龄有关的疾病，比如阿尔茨海默症、帕金森病、癌症、
糖尿病等。限制热量的受试者体重平均减轻了 8.7 公斤，
且未出现贫血、骨质流失或月经失调等不良反应。该中
心副教授利安娜·雷德曼表示，新陈代谢会产生一些副产
物，积聚在体内并导致细胞和组织损伤。持续地限制热
量可减慢基础代谢，促使人体更有效地使用能量，有助于
降低慢性病患病风险并延长寿命，对健康老龄化有益。
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抗衰老最好的方式是：运动

小贴士小贴士

发表于发表于 Aging CellAging Cell 杂志的一项最新研究显示杂志的一项最新研究显示：：规律规律
运动是对抗衰老最好的选择运动是对抗衰老最好的选择。。

在这项研究中在这项研究中，，研究团队评估了研究团队评估了 8484 名男性和名男性和 4141 名名
女性骑行人士女性骑行人士，，他们的年龄在他们的年龄在 5555——7979 岁岁。。如何定义他如何定义他
们是骑行人士们是骑行人士？？男性在男性在 66..55 小时内可以骑行小时内可以骑行 100100 公里公里，，
女性在女性在 55..55 小时内可以骑行小时内可以骑行 6060 公里公里。。

结果发现结果发现，，比起那些不经常运动的人群比起那些不经常运动的人群，，这些骑行这些骑行
人 士 肌 肉 含 量 和 力 量人 士 肌 肉 含 量 和 力 量
没有随衰老而丢失没有随衰老而丢失，，身身
体 脂 肪 和 胆 固 醇 水 平体 脂 肪 和 胆 固 醇 水 平
没有增加没有增加，，而且免疫系而且免疫系
统和年轻人一样强健统和年轻人一样强健。。

研究人员认为研究人员认为，，随随
着年龄的增长着年龄的增长，，经常运经常运
动 对 抵 抗 衰 老 具 有 重动 对 抵 抗 衰 老 具 有 重
大的推动作用大的推动作用。。


