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研究结果再次证实： 肌肉锻炼能让男人

更长寿。

研究结果显示， 缺乏肌肉的男性死亡

率要明显高于肌肉发达的男性。 据男性病

专家奥尔格·曾福分析认为， 更多的肌肉

也就意味着更强烈的糖分燃烧， 而燃烧更

多的糖分也就会降低患糖尿病的几率。 同

时肌肉锻炼对降低胆固醇和降血脂有好

处， 能增加身体的总消耗， 与缺乏肌肉的

人相比， 肌肉发达的人做同样的运动需要

消耗更多的热量， 这有助于预防肥胖症。

为此， 研究者建议人们每周至少做 2

次 1 小时的耐力运动和 2 次半小时的力

量锻炼。 研究者指出， 任何形式的肌肉

锻炼都可以采用， 比如爬楼梯等， 都有

助于使人健康长寿。 王增

■养生堂

为了治好打鼾这个毛病， 很多患者在

牙齿上面装置可动式的“止鼾牙套”，睡觉

时配戴可将患者下巴、舌头往前拉，增加呼

吸道空间，睡眠与呼吸状况都能获得改善。

专家解释， 夜间睡眠时， 下颚与舌

头部位的肌肉都会放松， 使下颚与舌头

往后倾， 造成咽喉的呼吸道部分阻塞，

因此呼吸时咽喉带震动而造成打呼。 口

内止鼾器藉由将舌头往前吸住或是将下

巴往上牵引的方式， 畅通呼吸道。

但一些打鼾太过严重、 太过肥胖的

民众， 未必适合使用止鼾牙套。 此外，

年纪小于 18 岁或高于 65 岁， 身体状况

不佳， 症状较严重者， 不建议以止鼾牙

套解决睡眠问题。 奉石云

■夕阳正红

诗曰： 不漫悲秋叹鬓斑， 年过古稀

未蹒跚。 休闲歌舞学洋话， 艺海乘风再

挂帆。 长沙市新开铺社区还真有这么一

位老人， 他叫肖发， 今年 75岁了。

去年重阳佳节， 天气晴朗， 到月湖

公园采访第 20 届老人节庆祝大会时，

恰逢白须飘飘的古稀老人肖老。 与年

轻朋友同台高歌、 与老年朋友笑语长

寿之得， 肖老无一不精神矍铄。

肖老如此健康， 为什么呢？ 用他

自己的话就是： “我参加的社交活动

很多， 从中得到无限乐趣， 当然就越

活越有味， 越来越精神。” 他曾参加过

湖南卫视的快乐男声、 老年歌手大赛

等， 还攀爬上岳麓山顶拍电视， 到上

海参加全国性家庭才艺大赛， 誉满大

江南北。 走在街头巷尾， 尽人皆知，

个个扬手问好。 有人偶尔会说肖老

“爱现 ” ， 肖老丝毫不理会， 还说：

“我快乐关人家啥事啊， 再者还身心均

养呢。”

肖老一生多才多艺，

这为他的生活提供了快乐

源泉。 早年在长沙机床厂

工作期间， 他就以一幅钢

板雕花艺术品送国外参

展，为工厂捧回奖杯。 1992

年退休后， 肖老俩口的生

活如芝麻开花节节高。 他

生活无忧，精神愉快，便大

展才艺， 让自己的歌声飘

四海，笑声满湖湘。 肖发的

歌声唱出了社区， 唱进了

军营， 唱进了电视台演播

大厅； 参加“快乐老爹”、

“一生缘金婚银婚”十佳评选等活动，无

一不夺魁地登上龙虎榜。 2005 年春节，

友谊商城邀请他扮演圣诞老人，他那白

髯长须和优异的表演，使他赢茯了“星

城活圣诞老人”的美誉。

肖老还爱体育锻炼， 他可以一口

气做俯卧撑数十下。 虽然他年过古稀，

却仍在学习英语， 也因此结交了不少

外国朋友。 在他家里常有外国朋友聚

会， 与外国朋友同堂歌唱是肖发老人

人生最感慰藉的事。 肖发老人为人诚

恳、 热情、 豪爽、 坦诚， 具有东方人

的特性， 是可信赖的快乐老人。

雪松 文 / 图

老伴的黄嘴八哥不是她的亲

兄弟， 也不是她的堂兄弟， 而

是一只八哥鸟， 通常书名叫鹩

哥。 这只鸟通体黑中夹白， 嘴

黄脚黄， 老伴叫它黄嘴八哥。

老伴特别喜欢它， 就是因为它

那黄嘴。

老伴闲来无事， 开始调教黄

嘴。 无奈老伴调教得口干舌噪，

黄嘴还是说不出半句人话。 老

伴性倔， 非要让黄嘴说出人话

不可。 老伴先录下自己的声音，

很简单地两个字： 你好！ 后来

用录音机代替了自己的嘴。 工

夫不负老伴心， 一个月下来， 黄嘴终于

开始说人话了， 而且见了老伴就叫“你

好！”

老伴见黄嘴说人话， 直夸它聪明可

教。 后来， 老伴又耐心地教它“来客

了！” 这句“来客了” 曾经惊了我的美

梦。 那天我午睡正香， 突然听老伴在客

厅里说： “来客了！ 来客了！” 我在梦

里听老伴一叫， 以为贵客来访， 忙起身

穿了拖鞋出了房门， 到客厅一看， 老伴

却在沙发上“呼噜”。 这时， 儿子也从

他房间出来了。 当我们得知是黄嘴学舌

时， 家人乐得早没了瞌睡。

老伴见黄嘴接受能力越来越强， 要

录制我跟她的对话让黄嘴学。 因为对话

进行了“排演”， 很有情趣， 黄嘴学会

后模仿起来又惟妙惟肖， 很快成了迎客

的主打节目。 大凡来家的客人见了黄嘴

的表演， 无不叹服黄嘴的演技精彩。

有了黄嘴八哥， 不仅仅是老伴， 我

们全家都变得充实又开心了。 柏兴武
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悠着点

另类养生

有次， 小区里一个 80 后小妹告

诉我她参加过一次聚会， 聚会的地

点选在动物园， 去的都是金领、 白

领， 一群人围在动物旁边， 模仿动

物跳舞呢， 好玩又刺激， 而且还特

感觉自在。 我听后， 惊讶不已， 这

听起来确实很新鲜， 可我们真的都

去学做动物， 向动物学习养生吗？

这是否跟古代名医华佗发明的“五

禽戏” 类似？ 对此， 我很好奇却又

很困惑。 广州市天河区王女士近日

向编辑部寄来她写的日志。

对此， 哈尔冰医科大学附属肿

瘤医院门诊理疗康复科刘尔林主任

表示：

古代名医华佗发明的“五禽”

分别是虎、 鹿、 熊、 猿、 鸟五种动

物， 人们去学它们的动作， 为的是

强身健体、 活动筋骨， 因为这五种

动物代表着不同的锻炼部位。 五禽

戏是一种强度不高的有氧运动， 它

通过意境下的心理调节转换； 运用

前俯、 后仰、 侧屈、 拧转等不同方

式的运动， 牵拉关节韧带和肌肉；

通过多种方式控制气息， 调畅气机。

使周身形、 气、 神浑然一体， 协调

健康发展。 特别对人体处于亚健康

状态， 具有明显的调节效果。

《黄帝内经》 中认为人要学会

养生， 包括情志养生以及导引养生

等， 五禽戏对应的就是导引养生，

它是呼吸运动、 意念运动和肢体运

动三者的结合， 而在动物园模仿动

物跳舞， 单就地点而言， 就是不合

适的。 他们并没有很好地领会五禽

戏的内核， 更多的是追求那种新鲜

感与趣味性， 忽视了五禽戏锻炼的

关键即意境。

王桔 孙理

偶然在一个人的博客上看到很显

眼的标题： 《别做人， 做“畜牲”》，

光标题就很雷人了。 文章提到了如今

最时尚的养生法就是学做动物， 现在

养宠物的人很多， 时尚宅男宅女还以

养宠物为“精神寄托”， 除了出门遛

狗， 啥事都是家里解决， 看似人在养

动物， 实际上是动物在养人， 这一群

人离开了动物就失去动力， 人变成了

动物的宠物。 每天一睁开眼就要向动

物学习： 想睡就睡， 饿了才吃， 永远

不为昨天的事烦恼， 也不为明天的事

担忧。

东南大学附属中大医院张荣春主

治医师指出： 某些人养宠物作为精神

寄托无可厚非， 可是人毕竟是高级动

物， 没必要像动物一样， 想睡就睡，

等饿了才吃。 人的生活要有规律， 要

养成早睡早起的习惯， 三餐要定时，

要有一定的规律， 这样对消化系统有

好处。 因此， 我们不要学习动物的习

性， 要学习动物的精神， 没有压力，

没有烦恼， 学会放松， 多进行情志的

调摄。 崔艳
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图为肖发老人正在做俯卧撑。

社会的竞争是激烈的， 也是残酷

的。 为了能在竞争中争创自己的一片

“领空”， 现代人都在夜以继日、 废寝忘

食的工作着， 他们大部分都生活在社会

与精神双重压力之下， 他们的健康在一

步步被侵蚀， 他们的身体过早地出现

透支， 因而呈现一片早衰之象： 须发

早白、 皱纹增多、 皮肤枯躁、 身疲乏

力， 真可谓“人未老， 身先衰”。

健康是人类最宝贵的财富， 这种

“杀鸡取卵” 的生活方式是切不可取

的。 现代人要懂得善待自己、 保护自

己的身体健康。 一旦出现诸上现象，

要积极加以治疗。 中医认为， 肾精是

人体生命活动的主率， 年轻人如果透

支生命， 过度地损耗肾精， 就会导致

早衰的出现。 因此要提高警惕， 改变

生活方式， 并服用一定的药物加以治

疗， 如六味地黄丸等。 六味地黄丸是

用来补肾的经典名方， 具有补肾填精

的功效， 肾充则髓足， 髓足则血液生

化有源， 于是全身上下得以滋养， 呈

现出年轻本色。 研究还表明， 六味地

黄丸对于增强人体免疫力， 改善全身

的血液循环都有一定的效果， 坚持服

用， 定让你找回年轻与自信， 远离早

衰。

六味地黄丸

让年轻人远离早衰


