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一、庄子养生观:游于空虚 顺乎自然

我国古代著名的思想家、哲学家庄子，在人均寿命只有30多岁的先秦时代，竟然活到了83岁，这在当时来说，不能不算是创下了高寿的奇迹。

庄子云：“人之养生亦当如是，游于空虚之境，顺乎自然之理。”这里的“空虚之境”并不是寄情于虚无缥缈，而是说，要保持健康赢得长寿，须清心寡欲，遵循自然法则。所谓“清心寡欲”，指的是决定长寿的主要因素在于人的思想情志。因此庄子十分推崇心境平和、从容自得、处世旷达，唯有如此，才能实现现代人所说的“精神系统的健康是人长寿的首要条件”。

要达到“精神系统的健康”，庄子特别强调要保持平常心、涵养自制力。《庄子·让玉》篇中写道：“不能自胜而强不从者，此之为重伤者也。”意思是说，不能克制自己消极的情绪，而又硬去不顺从自我感情，错误的观念就会和良知相抵牾，反而平添了内心的烦恼，最易造成自伤。因而庄子告诫人们：一个人犹豫不决是最容易引出苦恼的。应在深思熟虑的基础上早做决断，才能避免精神上的“重伤”。

从庄子以上言论可以看出，人要想达到长寿，必须情绪安定，无忧无虑，安逸自在，自始自终保持精神系统的正常运行，使之始终处于遵循自然法则的最佳状态不，就不易生病而得寿福之乐! 

                                    （摘自《当代健康报》）
二、老年三字经
人之初，性本善，人到老，求平安，淡名利，莫比攀，化恩怨，天地宽，爱别人，德为先，爱自己，重健康。

身体好，食为先，学食疗，巧配餐，多蔬果，杂粮全，少油肉，限糖盐，不吸烟，不贪酒，增免疫，病不缠。

老要勤，莫懒惰，按时起，定时眠，讲卫生，出家园，吸新氧，晒阳光，散散步，打打拳，身体壮，寿延年。

广交友，常见面，聊故文，颂今天，客观论，忌偏见，多谅解，少抱怨，求大同，不拔尖，人缘好，乐无边。

外出时，讲安全，带手机，带证件，防风雨，防暑寒，步要稳，行要慢，不贪玩，防扒骗，高兴走，平安归。

家务事，不包揽，少唠叨，不讨嫌，儿女婚，不干涉，家庭和，老少欢，邻里和，得安宁，享清福，赛神仙。

人到老，常体检，知病情，及时看，莫恐慌，心情安，忌乱治，信医生，是否愈，顺自然，命至终，无遗憾。

三字经，靠实践，光阴迫，莫等闲，不畏老，肯攀登，为国家，多贡献，活到老，学到老，夕阳红，映满天。

                                          （摘自《健康时报》）
三、能谅寿更长

读罢《能忍寿亦永》一文之后，感悟多多。忍让的确是“老年人良好心理的一种表现，是精神结构与心理素质完美结合的长者分度。”因此，自古以来，人们认为“能忍寿亦永”。

但是，从心理学的角度来看，忍是一种压抑，力量是内向的，作用于人自身。如果说忍是压抑，而谅则是升华。著名心理学家弗洛伊德认为，压抑就是将可能不容于社会规范，自我期望的观念、情感、冲动（比如攻击、反叛、憎恨等）抑制到无意识中去，以避免焦虑发生的心理机制。

而原谅则是另外一种心理机制。它将痛苦 化为力量，化为一种具有建设性的动力，在更高层面上实现愿望。原谅不仅可以使原来的动机冲突和受挫后的不良情绪得到化解和宣泄，也是许多人走向成功的起点。
可以说，忍让是一种消极的心理机制，而原谅则是一种积极的心理机制。在人际关系 ，谅是一种比忍更开明更开放的处事哲学，也是一种更为良好的养生之道。
因为忍只是把痛苦消极“抑制到无意识中去，以避免焦虑发生”，而谅则是升华了这股力量，会使我们的信心更加坚定与深厚；会使我们身上的责任更加诚实与崇高；会使我们的心灵更加充盈于完美。当我们终于学会心平气和去谅解别人，本着宽大为怀，为同异疑精神，对别人的不是之处，一笑置之；那么，我们的人生就达到了一个完美的高度。因此，窃以为能忍寿亦永，能谅则寿更长。
                                          （摘自《健康时报》）    

四、爱操心缘于缺乏安全感
生活中有很多老人，家里无论大事小事，都喜欢操心。一旦别人与他们的想法不一致，就容易发脾气。究其原因，可能是内心缺少安全感。
因为很多老人在孩童的时候，就经常体验到与父母的分离焦虑，由此总想抓住一种牢靠的关系缓解内心的不安全感。长大之后，就会变得特别想掌握某种人际关系，比如对配偶的执着掌控、对孩子的严格控制。
这种行为虽然在很多时候让人难以忍受，但在这些老人看来却是理所当然，因为他们自觉出发点是好的，全是为了关心和爱护对方。
遇事爱操心不仅损害人际关系，而且不利于自身心理健康。作为老人应明白，有些事情别人可能比自己更清楚，也知道怎样做才更合适，自己在旁边提提建议或提个醒就可以了。对于生活中的其他事情，也不要太执着，多换角度看问题，顺其自然，也就不会事事操心。
（摘自《家庭医生报》）

五、强健“四梢”延年防衰老
中医学认为，人体有“四梢”。筋之梢为手脚指（趾），肉之梢为舌头，骨之梢为牙齿，血之梢为头发。这“四梢”是人体健康的晴雨表，它们能基本反映人的健康状况。由于四梢与脏腑联系密切，强健四梢能改善内脏的功能、延年益寿，提高生活质量。
写字走路舒筋梢

中国中医科学院西苑医院老年病中心刘征堂教授说，手足是全身经脉交会处，老人要多保养手足。常玩健身球，多写字，搓手、甩手，可以增加双手的灵敏度及手脑联系，延缓衰老。平时多走动，走路时要穿底软的平底鞋。闲暇之余还可以搓搓脚、按按脚底穴位，睡前用温水浴足等。

出声读报练肉梢

随着舌上味蕾的退化，老人常出现口味重、食欲减退等情况，因此老人饮食不妨丰富色、香、味，以提高食欲。同时还要减少刮舌苔的次数，以防破坏味蕾。平时还可以多出声读读报纸，提高大脑灵活性。

早晚叩齿健骨稍

由于老人肾气逐渐衰退，肾所主骨也逐渐衰退，骨之余——齿随之损坏、脱落。老年人健齿应该经常做叩齿运动，即每天早上起床和睡觉前刷完牙后，轻柔地将上下牙齿互相叩击，然后用食指按压上下牙龈肌肉，每次5—10分钟。坚持每天叩齿还可以促进面部血液循环，增加大脑的血液供应，使皱纹减少，起到延缓衰老的作用。
手指梳头养血梢

用手指梳头有利于血脉通畅，增强脑细胞营养供应，延缓大脑衰老。每天在早上起床和晚上睡觉时，双手掌心与脸相对，五指张开成虎爪状，由前额发际开始，用指腹慢慢向后梳理至后脑勺，重复此动作3—5次即可。梳理时，可以用指腹稍用力按压头皮，但不可用力过大，头部有微微压迫感即可。

（摘自《大众健康报》）

六、自己在家用运动法体检
想要知道自己的身体是否健康，想为自己查查体，其实检测的方式可以非常简单，几个动作能让你了解自己的身体基本状况。（测试过程量力而为）
鞠躬测心脏功能
测试前先静坐5分钟，测得每分钟脉搏数 a；然后身体直立，上体微向前屈，再还原，其实就是鞠躬的姿势，连续做 20 个( 频率适中) ，测得脉搏数 b ；休息 1 分钟，再测脉搏数 c 。将三次脉搏数相加，减200 ，再除以10。得出的结果在0-3之间，说明心脏强壮；在3-6 之间，说明心脏良好; 6-9 之间状态一般；9-12 之间恐怕你要时刻关注心脏的问题了，若是在12 以上，还是尽快去看医生吧。

屏气测肺功能

通过屏气的测试可以检查你的肺是否健康。游泳的时候或者盆浴的时候，先深吸一口气，然后将头埋进水里，屏住呼吸，再慢慢吐出，看能维持多长时间，当然是越长越好。

如果在30 秒以上，就说明你的肺很健康;能达到 1 分钟，你的肺就十分强壮了。

想提升肺的质量，可以在空气良好的环境里做深呼吸，并主动咳嗽，这样可以排出沉积在肺中的杂质。

爬楼梯测体力

以5 层楼为限，30 岁左右的人，一步迈两层台阶，能快速登上 5 层楼，仍觉得轻松，说明健康状况良好；50 岁左右的人应该能一级一级登上 5 层楼，中途不休息，不用借助扶手，没有明显的气喘现象，说明健康状况不错。不论哪个年龄阶段的人，如果气喘吁吁，心跳加速，说明体力较差；登上3 楼就又累又喘，意味着身体虚弱，应加强锻炼。

单脚立测人体老化
被测者双手自然下垂，紧贴大腿两侧，闭上眼睛，用一只脚站立，另一人看秒表。根据其单脚独立稳定不移动的时间，来判断老化程度。测定标准为：30-39 岁男性为9.9 秒; 40-49 岁男性为8.4 秒; 50-59 岁男性为 7.4 秒; 60-69 岁男性为 5.8 秒，说明老化程度正常，女性比男性推迟10 岁计算。站立时间越长，老化程度越慢。
 (摘自《老年日报》)
七、古人的8个养生诀窍
背宜常捶阳气旺。人体背部有丰富的脏腑腧穴，捶背可刺激背部皮肤、皮下组织的穴位，通过经络的传导，增强经络系统的功能，改善免疫机能，增强抗病能力；捶背还可舒筋活血，使肌肉放松，促进血液循环，加速背部皮肤新陈代谢。捶背手法要均匀，着力要有弹性，轻拍轻叩，每分钟60—100下，每日1—2次。不过，有严重心脏病的患者，捶背须谨慎。
经常梳头脑神通。孙思邈说：“梳头可以使身体愉泽，面色光辉，耳目精明，令人食美，气力强健，百病皆去。”两手五指分开并屈指伸入头发间，从前额沿头顶至后脑循环往复按搓头部，每次梳头十次至百次。动作轻柔，或用木梳每日梳头3—5遍，每遍60—100次，可以疏通头部经络。常梳头可刺激头部经络，引气血下行，有助于缓解高血压、脑动脉硬化等，又能引气血上行，治疗脑供血不足。

面宜多擦气血平。经络系统中很多都起于头面部，擦面可疏通经络。每天清晨，将两手搓热，以中指沿鼻部两侧自下而上，带动其他手指，擦到额部向两侧分开，经两颊而下，像洗脸一样，擦10余次。这样能使面色红润，少生皱纹，防止面部神经麻痹，还可以消除疲劳，振奋精神，有助于改善面部尤其耳部的末梢血液循环状况。

目宜常运眼不花。眼球转动，中医称为运睛。闭上眼睛，眼球自左向右转动6—10次，然后再自右向左转动6—10次。眼球转动要慢，然后闭目片刻，再睁开眼睛即可。眼球转动时速度要均匀，每个转动方向可做2—4个节拍。此法对于有眼花、眼疾的中老年人十分合适，常做能年老目明、看事物清晰。

腹宜常摩易消化。腹为胃肠等脏器所在，常做腹部按摩有利于消化。仰卧在床上，两腿伸直，脚尖朝上，两手搓热后叠加在一起，用掌心在以脐部为中心的腹部，顺时针方向按照小圈、中圈和大圈的轮廓，各按摩12次。这样能健脾胃、助消化，久练对肾亏乏力及便秘均有疗效。

谷道常提防痔疮。谷道指肛门，平时有意识提肛门，可防痔疮、肛裂等疾病。站立或躺在床上均可，在吸气时稍用力，提起并紧缩肛门连同会阴上升，稍停顿一下，再放松、呼气。反复做5—7次。

肢体常摇筋骨壮。两手握拳，连同两肩，向前轮转胳膊，先由里向外下方转，再由外向里上方转，再换一只胳膊按同样方法轮转，各20次；平坐，提起左脚向前缓缓伸直，脚尖向上，当快要伸直时，脚跟用力向前下方蹬一下，做5次后，再换右脚做。此方法能舒展四肢关节，对中老年人预防肩周疾病，提高身体机能具有益处。
足心常擦心清净。泡洗双脚后，用右手握住右脚趾，用左手摩擦右脚的涌泉穴及附近的足心，直到足心发热为止。再将足趾稍稍转动，然后放开双脚，向上、向后尽量翘起足趾，再收缩足趾，像这样反复做10次。右脚着地之后，换左脚。经常按摩涌泉穴可以降虚火，缓解头昏、头痛、目眩、咽痛，还可缓解失眠及足部萎缩、麻木等。   
                                        （摘自《福建老年报》）
八、静坐养生
当今很受追捧。健身是什么,是静坐。静坐可舒缓压力，增进幸福感；保护肝脏；沉淀食欲；控制体重；降低血压；远离心血管疾病；缓解疼痛，告别止痛药。
1、 静坐方法：
1、 调节坐椅到适当高度，臀部顶着椅背。
2、 双脚略前伸，超过膝盖。

3、 手掌向上，放在大腿上。

4、 头自然正直，忌僵硬。

5、 放松双肩，下垂勿耸起。

6、 闭上双眼，吐出浊气，会舌抵上。

7、 慢慢吸气、吐气，保持呼吸细长、深远。

2、 静坐养生：

1、 静坐时间15-30分钟，一般不超过1小时。

2、 放松肢体，调匀呼吸。

3、 脑袋放空，或提美事或物。
                                       （摘自《健康知识》）

九、十种清热利湿食物
     现代人压力大，容易摄入过多的脂肪和糖，而缺少维生素和矿物质。长此以往，脾胃功能就会受损，酿生湿热，积累“内毒”，外在表现为长痘痘、长口疮、咽喉肿痛、身上出黏汗、口气重，老年人则多表现为身体困重、活动不利、腹部胀满、胃口差、失眠多梦、视物不清、便秘等。下面10种清热利湿的食物有助于解内毒，改善不良体质。
　　绿豆：是最常用的清热、解毒食品，还有降脂、保肝的作用，是湿热体质者的天然良药。

　　薏仁：是缓和的清热祛湿之品，中医常用其来治疗脾虚腹泻、肌肉酸重、关节疼痛、水肿、脚气等病症。

　　红豆：是利水、消肿、清热佳品，尤其适合夏季食用，能散热燥湿、补心健脾、养肝益肾。

　　黄瓜：能清热解毒、生津止渴，并且富含多种维生素、纤维，是难得的排毒食品。黄瓜还能促进新陈代谢、美白皮肤、抑制脂肪形成。

　　苦瓜：具有清凉解渴、清热解毒、清心明目、益气解乏、益肾利尿的作用。苦瓜中含有多种维生素、矿物质，含有清脂、减肥的特效成分，可以加速排毒。据研究发现，它还具有良好的降血糖、抗病毒和防癌功效。

　　冬瓜：有利水消痰、清热解毒的功效。湿热体质者若有水肿、胀满、痰多、暑热烦闷、消渴、湿疹、疖肿等均可食用，并可解酒。

　　芹菜：可清肝热、养血。此外，芹菜还有清胃热、通血脉、健齿润喉、明目醒脑、润肺止咳的效果。因此，体内热盛、食欲不佳、疲倦无力的湿热体质者可常食用。

　　芥蓝：有利水化痰、解毒祛风、消暑解热、解劳乏、清心明目等功效，能润肠祛热气、下虚火、止牙龈出血，对肠胃热重、熬夜失眠、虚火上升、牙龈肿胀出血等也有辅助治疗效果。

　　荷叶：有清暑利湿、升发清阳、凉血止血等功效。现代研究表明，荷叶也有降血脂作用，所以很多减肥、降脂、祛痘产品中都含有荷叶。

茅根：有凉血止血、清热利尿、清肺胃热的功效。可以用于胃中烦热不适、恶心、肺热咳喘、心中烦躁、口苦、口渴等。
（摘自《生命日报》） 
十、“难吃”的食物很养人
     粗粮扎嘴、大蒜太冲、苦瓜太苦……很多食物的“口感”常常让人望而却步，但它们却是被营养学家们推崇的保健食物，适量食用大为有益。
发涩的食物  未熟的柿子、紫色的葡萄皮，这些都是涩味很重的食物。它们的涩味是食物中的单宁、植酸和草酸带来的。这些都是强力的抗氧化物质，对预防糖尿病和高血脂有益。
粗糙的食物  扎嘴的粗粮和难嚼的芹菜茎中含有丰富的不可溶性膳食纤维，能帮助人们预防便秘、防止肠癌，帮助身体排毒，减轻体重。在吃水煮鱼、红烧肉等高脂菜肴的时，都是粗糙食物发挥效力的最佳时刻。
苦的食物  像柠檬皮、茶叶、黑巧克力等，其中富含各种苷类、萜类物质和多酚类物质，正是它们让食物变苦。比如柠檬皮和柚子皮中的柚皮苷，茶中的茶多酚，红酒、巧克力中的多酚，都能预防癌症和心脏病，也给食物带来了一点苦涩的风味。
“冲”的食物  比如，绿萝卜、大蒜、洋葱等。这些食物味道很“冲”，原因就是它们含有硫甙类物质和烯丙基二硫化物，对预防癌症很有帮助。比如，大蒜就是人们的“健康卫士”。
“臭”的食物  榴莲气味强烈，说它“臭气熏天”毫不夸张。但其营养价值很高，常被用来当作患者、产后妇女补养身体的补品。榴莲性热，可以活血散寒，改善腹部寒凉的症状，促使体温上升，是寒性体质者的理想补品。
“怪香”食物  有些食物虽然以“香”字命名，但味道却很奇怪，比如，香菜、香椿等。香菜中含硼量很多，这种物质能帮助身体吸收矿物质，保护骨骼，最适合进入40岁后的中老年人。香菜中还富含铁、钙、钾、锌、维生素A和维生素C等元素，有利于维持血糖稳定，并能防癌。
辛辣食物  食物中的辣味一般是由辣椒素或挥发性的硫化物提供的。辣椒素具有镇痛作用，还能提高新陈代谢，起到燃脂、减肥的功效。比如，芥末辣味强烈，呛鼻的主要成分是异硫氰酸盐。这种成分不但可预防蛀牙，而且对预防癌症、防止血管斑块沉积、辅助治疗气喘也有一定的效果。
酸味食物  像沙果、山楂、泡菜等。它们的酸味是柠檬酸、苹果酸等有机酸带来的，这些天然的酸性物质能促进矿物质的吸收，比如铁等。同一品种的水果，味道酸的一般维生素C含量更高，维生素也更稳定，更容易保存。
                                      （摘自《烹饪知识》） 

十一、勤刷牙  降低老年痴呆风险
美国加州大学的研究员花费18年时间对约5500名老年人进行了追踪研究，结果发现每天刷牙不到一次的人罹患痴呆症的风险，要比每天勤刷牙漱口的人高出65%。因为引发牙龈疾病的细菌所产生的炎症，还与多种疾病有关，其中包括心脏病、中风和糖尿病。 

研究人员还发现，与那些一颗牙不少，或只是掉了少数牙的老人相比，无论戴着假牙或是未戴假牙的老人罹患老年痴呆症的风险的风险几乎要高出一倍，这是因为口腔中牙齿少的老人更不重视刷牙，残留的牙龈疾病细菌更多。

由此可见，不仅你的精神状况能够主导你的口腔健康习惯，而你的口腔卫生习惯可能会影响到你是否罹患老年痴呆症。 

                                          （摘自《健康之友》） 
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