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“公岁” 之说乃周恩来总理首

创，那是在 1965 年，周总理为一位

美国著名女作家贺寿祝酒词中说

道：今天为我们的老朋友安娜·路易

斯·斯特朗女士庆贺 40 公岁诞辰，

接着周总理解释道： 在中国，“公”

字是指跟在它后面那个量词的两

倍，因此 40 公岁就等于 80 岁。 宴

会厅顿时活跃起来，斯特朗女士也

为自己年仅 40�而顿感年轻， 甚至

还禁不住流出了喜悦的泪水。

“公岁”， 是一种幽默诙谐的表

达，更是一种积极乐观的心态。 楚辞

专家文怀沙先生 96岁时还去医院激

光美容中心做医学美容， 声称自己还

未过半百，倘若有谁称他为老人，他还

会生气。 或许正是这种乐观向上的心

态让他历时 10 年，至 48“公岁”时还

主编完成了 100 卷近 6000 万字的大

型系列丛书《隋唐文明》。

以“公岁”心态去面对生活，所

有的老年人都会感觉到自己顿时年

轻了起来，花甲变成而立，古稀转为

青壮，耄耋回归不惑。 怀着这样的

心情，然后再回到生活中，同样的买

菜、散步，依旧喧闹、拥塞，但脚步却

变得轻快而富有弹性， 面孔也开始

有了笑意， 或许自己还会不由自主

地哼出一首熟悉的老歌……这时，

你便会觉得生活原来是这般的有滋

有味。 徐学平

“公岁” 几何？

老年人压腿“五要”

很多老人锻炼时喜欢压腿， 随便找个栏杆， 把腿往

上一搭， 聊着天就可以锻炼了， 但老年人肌肉弹性差，

关节已经发生退行性改变， 如果压腿的角度没有把握好，

很容易造成腿部关节受伤。

特别是对于初练者， 压腿的高度别太高， 腿抬起后别超

过髋关节， 两腿之间的角度以 45度为宜。 这个高度显得矮，

却是最安全的， 因为这个角度使髋关节保持在自然的生理状

态， 对老人而言也较容易达到， 不容易摔倒和对关节造成损

伤。 压过一段时间， 关节活动开了， 再选择稍高一些的高度

才比较稳妥。

虽然长期坚持压腿可以增强关节和韧带的柔韧性，

提高身体的灵活性和协调性， 但是老人压腿还是有一定

危险的。 因此， 还要注意以下几点： 一要稳， 单腿站立

时必须站稳， 最好能有个扶手， 避免摇晃失重跌倒； 二

要轻， 压腿用力不能过猛， 以免对腰腿肌肉、 骨骼造成

损伤； 三要缓， 压腿的动作宜缓慢； 四要短， 一般每次

3～5 分钟即可； 五要放松， 压腿之后不要马上就结束锻

炼， 还要做一些踢腿练习来放松调整。 黄光民

牙齿是人最后长出的骨头， 也是最先

脱落的骨头，故有“齿为骨之余”之说。 骨病

也往往会表现在牙齿上，尤其是中老年人常

见的骨质疏松症和牙齿的酸软无力、牙龈萎

缩、牙齿松动、脱落往往会同时出现。

从医学的角度讲， 骨骼是有生命的

组织， 在一生中不断进行着新陈代谢活

动。 牙槽骨是人体骨代谢最活跃的部分，

不断进行着骨溶解和骨形成（重建）的过

程。 到了中年之后，骨溶解的速度大于骨

形成的速度，骨钙含量慢慢流失。 而表现

最明显的往往是牙槽骨（牙周组织），就

像自来水缺乏时，大楼顶层先停水一样。

当出现骨质流失时， 牙槽骨和牙周组织

会首先表现出症状： 牙龈酸痛、 牙床降

低、牙根晃动甚至脱落。

目前骨质疏松症治疗难度较大，单

纯补钙很难解决问题， 中医认为：“肾主

骨，髓充骨”。“肾精亏损，血热耗精，不能

生髓养骨而致骨痿”。 这些观点也与现代

临床观察结果相吻合。

所以，牙齿酸软和松动（牙周病的具体体

现）不单是一个局部的问题，也是骨头内部问

题的一个表现，还关联到“肾”的根本问题。

市面上有一种治疗牙周病的中成药，叫

补肾固齿丸，是由中华老字号、中国驰名商标

获得者九芝堂股份有限公司生产， 是惟一一

个载入《中国药典》的固齿良方，还是国家中

药保护品种并入选国家医保目录。 不仅可以

补肾，而且具有填精、固齿、活血解毒等功效。

专业治疗牙龈出血、牙齿酸痛、松动移位、咀

嚼无力等牙周病，是国家中药保护品种。

便民免费电话 800-878-6588

手机拨打 0731-4499729

牙齿松了， 骨头空了！
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辽南民间收藏协会原会长于

仲老先生今年八十有八， 精气神

很好，谈及秘诀，于老赋诗曰：“天

地有功造精神， 高寿赖有四味

珍”。 所谓“四味珍”，是于老平日

里最喜欢吃的四样蔬菜：土豆、萝

卜、黄豆、白菜。

土豆 他之所以将土豆视为

“上品”， 是因为土豆“安全、营

养”。 土豆和萝卜是地下根茎，绝

少有施用农药的， 因此它们可以

算得上是真正的“绿色食品”。 于

老平时将土豆开发成“土豆汤”、

“番茄土豆鸡肉粥”、“火腿土豆

泥”等菜肴，吃起来既富营养又别

有风味。 特别是他和家人共同“研

发”的一道“葱烩土豆泥”，更是软

中带香、绵甜适口，滑润温婉、赏

心悦目， 被全家举为招待贵宾的

“拿手菜”。

萝卜 萝卜民间称之为“小人

参”，有“萝卜上市、医生没事”之

说。 正因为如此，于老才对萝卜情

有独钟，每餐必食。 于老以萝卜为

原料，开发出了一系列的“益寿萝

卜膳”：“萝卜煲羊腩汤”， 可以补

中益气、 健脾消积食；“萝卜煲鲍

鱼”， 可以滋阴清热、 宽中止渴；

“萝卜饼”，可治眩晕头痛、呕吐、

食后服胀；“蜜蒸萝卜”， 可以润

肺、止咳、化痰；“萝卜烧墨斗鱼”，

可降低血脂、利于减肥。

黄豆 黄豆含蛋白质高达

40％，其生理价值几乎接近肉类，

有“植物肉”的美誉。 黄豆中还含

有较多的矿物质、微量元素、维生

素等。 于老平时常吃的黄豆菜肴

包括：早晚两餐喝豆浆，中餐吃些

黄豆芽、炖豆腐、煸豆腐皮等。 于

老还以黄豆为主料，开发出了“豆

面饽饽”、“豆面糊糊”、“豆腐海带

汤”、“黄豆煲排骨”等鲜美主副食。

尤其是“黄豆煲排骨”，香气扑鼻、

美味可口、营养丰富，是老、弱、病

人的调理和滋补的最佳食品。

白菜 白菜味道鲜美，营养丰

富，素有“菜中之王”美称。 于老介

绍，白菜用于炖、炒、熘、拌以及做

馅、配菜都可以，与肉类同食，既可

增添肉的鲜美味，又可减少致癌物

质的产生，故俗语有云：“肉中就数

猪肉美，菜里唯有白菜鲜。 ”白菜

还有一定的药用价值，《本草纲目

拾遗》中记载：“白菜汁，甘温无毒，

利肠胃，除胸烦，解酒渴，利大小

便，和中止嗽”。 现代医学发现，多

吃白菜还能防乳腺癌。 于老正是

看中了白菜的这些“功能”，他还经

常吃“豆腐炖白菜”和“白菜汁煲

粥”。 钱国宏

高寿赖有“四味珍”

�������★ 服用一疗程：发作次数明显减少，头痛、头

昏、耳鸣、心悸、脑闷等不适症状明显缓解。

★ 3-5 个疗程即可康复，10 天无效退款，癫

痫病患者从此无需终身服药。

随着治疗癫痫病的海洋生物药"通脉镇痫丸"

的问世， 我国海洋药物的研究揭开了新的篇章，

并已列入卫生部科技成果推广项目，给无数治疗

无望的癫痫病患者点燃了新生的希望。 由中草药

到中成药、西药，再到海洋生物药，每一次更新换

代，都给人类带来一次健康的革命。

大脑的结构非常特殊， 无论是脑细胞需要的

养分还是药物的有效成分要想进入大脑，都要通

过血脑屏障。 患者大脑的血脑屏障都被厚厚的一

层脂褐质、过氧化脂等废物堵塞了，药物的有效

成分不能进入大脑，传统药物不但解决不了血脑

屏障的通透性问题，更无法从根本上修复损伤的

脑细胞，这是癫痫病久治不愈的根本原因。

"通脉镇痫丸"是由中国国际癫痫病康复总院

专家组通过对上万种海洋生物对比研究， 从多种

海洋生物的神经系统中提取出了超活性的小分子

肽类物质 -活脑、镇痫肽，并配伍 13 味天然中药

材完美结合，可快速穿透血脑屏障，短时间内即可

在病灶范围达到有效药物浓度，抑制发作的同时，

更能修复和再生神经元细胞， 改变以往治疗只能

抑制不能养护的现状，从根本阻断病根。

"通脉镇痫丸"起效快、控制发作期长、治愈率

高、无依赖性,安全可靠。 不论病程长短，服用 10

天就有明显效果，3-5 个疗程可停药， 且不易复

发，临床治愈率高

即日起药费优惠 50％，买三赠一，可办理全

国药到付款。

咨询热线：

010-51660430

网 址：http://www.2009dxb.com

总院地址：北京市延庆区东关街 128号

羊角疯患者康复新希望

人到老年，随着生理上的衰老，生活自理能力

和思维能力的下降，很容易产生不良心态，这对老

年人的身体健康尤为有害。 因此，人到老年，应该

注意控制自己，老人少怀以下六颗“心”。

疑心： 这种心态大多产生在一些长期与他人

缺乏沟通和来往的老人身上， 他们对别人的关怀

和帮助，常常会怀疑其是对自己不怀好意；对自己

身体上某些不适之处，过分敏感，疑神疑鬼，产生

种种疑病心理。

挂心： 此种心态表现在对自己的儿孙辈过分

地牵肠挂肚，尽管他们都已经长大成人，但老年人

对他们像过去那样，事事处处关心和挂念。

孤心：离、退休后，由于无所事事，久而久之，

便易产生孤独、空虚和被遗弃的心理。 尤其是一些

身边无子女或居住在独门独户单元房里的老年

人，孤独的心态会愈来愈明显。

忧心：一些到了风烛残年的老年人，由于长期

重病缠身，认为自己将走到生命的尽头，在世的日

子已经是屈指可数了， 难免会对生命产生一种留

恋之感，由此，就容易产生忧虑悲观的心理。

郁心：离、退休后，经济收入相应减少，社会地位和交往也

发生了变化，尤其是离、退休以前担任一定职位的老年人，此时

感到的反差更大，就容易回顾当年，多愁善感，导致忧郁心态的

产生和发展。

躁心：老年人由于自身社会角色的改变，加之社会地位

越来越差，不如在工作岗位时受到别人的尊重，如果再有一

些不顺心、不如意之事接踵而来，就易产生急躁心理，遇事

急躁，易动肝火。 韩振奎
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■由心养生


