
近日 ， “不撒谎 ， 能长寿 ！”
的微博被众多网友转发和关注。 撒
谎与寿命之间有关联？ 研究发现，
讲实话， 不撒谎能延长寿命， 还会
显著降低咽痛和头痛发病率。

不撒谎能长寿是有道理的， 比
如微博中提到的压力会导致紧张情
绪， 出现反复的不良 “应激反应”。
简单地说， “应激” 是我们的机体
在某种不利的情况下， 通过情绪反
应激发、 动员机体潜在能力， 增强
防御反应和各种生理活动 ， 以对
付环境中的不利刺激。 短时而适度
的应激， 会调动和增强大家机体的
免疫功能，甚至有助提高人的抗病能
力。 但长期和过度的应激，比如持续
压力下的过度紧张则会影响并且抑
制机体的免疫功能，使人的抵抗力下
降，增加生病的可能，不利健康长寿。

从中医的角度来说， 撒谎会带
来 “七情致病” 的隐患。 比如撒谎
的人必须精力高度集中以防说漏
嘴， 以防言行举止露出破绽， 因此
会担心出现 “忧思”、 “惊恐” 等
不良情绪 ， 而中医认为 “忧思伤
脾”、 “惊恐伤肾”， 所以撒谎不利
健康。 反观长寿的老人们， 大都是
心胸坦荡之人， 这从一个侧面也反
映了人不说谎寿更长的养生箴言。

杨璞

特征 这是一类体质特殊的
人群。 其中过敏体质的人易对药
物、食物、气味、花粉、季节过敏。

调理 多食益气固表的食物。
饮食宜清淡，忌生冷、辛辣、肥甘油
腻及各种“发物”，如酒、牛肉、鹅
肉、茄子、鲤鱼、虾、蟹、辣椒、肥
肉、浓茶、咖啡、蚕豆、白扁豆、荞
麦等。 避免接触致敏物质， 如尘
螨、花粉、油漆等，应避免接触宠
物（不宜养宠物）。

运动 过敏体质者要避免春
天或季节交替时长时间在野外锻
炼，防止过敏性疾病的发作。
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中医大致将人的体质归纳为 9
种基本类型，即平和质、气虚质、阳
虚质、阴虚质、血瘀质、痰湿质、湿
热质、气郁质和特禀质。不过，体质
还可能间杂，常见的就有：气虚质+
阴虚质，痰湿质+气郁质，湿热质+
气郁质，阳虚质+痰湿质+气郁质，
痰湿质、血瘀质和特禀质更是常见
于其他体质中。以下为 9 种体质人
群不同的饮食、运动调理方法：

特征 肌肉松软，声音低，易出
汗，易累，易感冒。

调理 多食用具有益气健脾作
用的食物，如黄豆、白扁豆、粳米、糯
米、小米等有养胃气功效的谷物。山
药、莲子、大枣、黄豆、薏仁、胡萝卜、
香菇、鸡肉、牛肉等食物也有补气、
健脾胃的功效。 具有补气功能的中
药有人参、党参、黄芪、白扁豆等，用
这些中药和补气的食物做成药膳，
常吃可以促使身体正气的生长 。

运动 适合散步 、 慢跑及舞
蹈等运动 ， 开始运动时运动量要
小，以后逐渐加大。也适宜练八段
锦、五禽戏、养生太极拳等中医养
生功 。

特征 肌肉不健壮，常常感到手脚
发凉，衣服比别人穿得多，夏天不喜欢
吹空调，喜欢安静，性格多沉静、内向。

调理 平时可多食生姜、 牛肉、
羊肉、山药、芡实、扁豆、桂圆、红枣
等温阳之品，少食梨、西瓜、荸荠等
生冷寒凉食物，少饮绿茶。

运动 阳虚体质的人怕寒 ，比
较容易受风和寒邪侵袭 ， 锻炼时
应注意保暖避寒 。 不宜在阴冷天
气或潮湿之处锻炼身体 ， 比如在
水中游泳易受寒气和湿气 ， 一般
就不太适合阳虚体质的人 。 坚持
晚上温水泡脚可温经助阳。

特征 体形多瘦长， 不耐暑热，
常感到眼睛干涩，口干咽燥，总想喝
水，皮肤干燥，经常大便干结，容易
失眠。

调理 多食瘦猪肉、猪皮、鸭肉、
燕窝、甲鱼、牛奶、海蜇、绿豆、冬瓜、
芝麻、糯米、绿豆、藕、马兰头、大白
菜、黑木耳、银耳等。阴虚火旺的人，
应少吃辛辣的东西，火锅最好少吃，
少食羊肉、韭菜、辣椒、葵花子等性
温燥烈之品。

运动 适合太极拳、 太极剑、气
功等项目。

特征 面部和鼻尖总是油光
发亮，脸上易生粉刺，皮肤易瘙痒。
常感到口苦、口臭，脾气较急躁。

调理 饮食以清淡为主 ，可
多食赤小豆、绿豆、芹菜、黄瓜、
西瓜、莲藕、空心菜等甘寒利湿
的食物。 少食辛温助热的食物，
少吃肥腻食品、甜味品 ，戒除烟
酒， 以保持良好的消化功能，避
免水湿内停或湿从外入，这是预
防湿热的关键。

运动 适合中长跑 、 游泳 、
爬山、各种球类、武术等运动。

特征 体形偏瘦，常感到闷闷
不乐、情绪低沉，常有胸闷，经常
无缘无故地叹气，易失眠。

调理 多食黄花菜、 海带、山
楂、佛手、玫瑰花、橙子、丝瓜等具有
行气、解郁、消食、醒神作用的食物。

运动 不要总待在家里 ，要
多参加群体性的运动项目。 多听
欢快振奋的音乐， 如圆舞曲等 。
多去旅游 ，亲近大自然 ，多交开
朗的朋友 ，人开朗了 ，气机就舒
展了 。

特征 皮肤较粗糙，眼睛红丝
常现，易牙龈出血，妇女月经色黑
血块多。

调理 多食山楂、醋、玫瑰花
等，少食肥肉等滋腻之品。非饮酒
禁忌者可以适当饮酒，如黄酒、葡
萄酒、白酒等，对活血通脉、促进
血液循环有益。
������运动 可进行一些有助于促
进气血运行的运动项目， 如太极
拳、太极剑、舞蹈、步行等。血瘀体
质的人在运动时如出现胸闷、呼
吸困难、 脉搏显著加快等不适症
状，应去医院检查。

特征 体形肥胖， 腹部肥满
而松软。 易出汗，且多黏腻，经常
感觉脸上有一层油。

调理 饮食应以清淡为主 ，
可多食冬瓜、苡米仁、淮山等。 应
少吃寒冷、肥甘、油腻、滋补、酸涩
及苦寒之品、各种高糖饮料。 要
忌暴饮暴食和进食速度过快。

运动 多进行户外运动，享受
日光浴。 在湿冷的气候条件下，要
减少户外活动，避免受寒雨淋。 洗
澡应洗热水澡， 程度以全身皮肤
微微发红、通身汗出为宜。

特征 正常体质，不偏不倚，保持
着一种平衡常态。其精力充沛，一般工
作生活累不着他。 外表看上去面色很
好，不胖不瘦，而且性格开朗，心理素
质也很好，身体属于健康状态。

●平和质

●气虚质

●阳虚质

●阴虚质

“我这人啊，怎么吃都不
胖，脸色通常偏黄，也不知道属
于什么体质， 一直想找个中医
询问该怎么调理？ ”49岁的陈阿
姨近来想调养身体的欲望越发
强烈。 实际上，有不少人都跟陈
阿姨一样，不知道自己属于什么
体质，不知如何有针对性地进行
调理养生。本期特约中医专家撰
文介绍这方面养生知识。

●血瘀质

●痰湿质

●湿热质

●气郁质

●特禀质

辨清体质
个性化养生

跟我学⑩

器械健身· 双杠
双杠的练习方法有多种，常见

的练习我们称为双杠臂屈伸，主要
练习胸肌、背阔肌、肱三头肌和斜
方肌等部位。

要点
锻炼时，双手分别撑在杠杆上，

伸直手臂，沉下肩，收紧腹部，挺起
胸，两腿膝盖弯曲，让小腿交叉重叠
踝关节处。 吸气，慢慢弯曲双手，身
体重心逐渐下降，直到肘关节成 90
度；吐气，手臂向上伸直，身体重心
往上抬起，直到手与地面垂直，运动
过程中身体尽量要保持稳定， 发力
的部位主要集中在手臂后侧、 胸及
背部。动作速度应控制在下放 2 秒，
静止 1-2 秒，撑起 2 秒之间。 建议
初学者每周 2-3 次，每组 8-12 次，
重复 2-3 组；体能较好者，每周 2-
3 次，每组 20-25 次，重复4-6 组；

提示
1、练习时手要抓紧，身体要稳，

防止从高处意外摔伤。
2、上肢有过骨折、肩关节脱臼

的， 骨质疏松的需要在医生的建议
下做自己适合的运动。

3、儿童和身高 1.4 米以下人士
最好不要参加。

健身教练 李凌志


