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日前，一位 102岁的美国医
生在接受采访时分享了自己活过
100岁的7个长寿习惯。这位医生
名叫约翰·沙芬伯格，1923年 12
月出生于中国上海，他既是一位
从事预防医学的医生，也是公共
卫生专家和营养学家。他活力四
射、步履轻盈、身板挺直、说话
思维清晰、没有慢性病，应邀四
处开讲座，接受采访。谈及长
寿，他称自己从不靠高科技医
疗、不靠奇迹药物，而是主张 7
个朴素的长寿生活习惯。

1.少吃一点
约翰·沙芬伯格提倡“限时饮

食”，每天只吃 2顿饭（早饭和午
饭），不吃晚餐，晚上饿了就喝点
水。他发现，不吃晚饭，身体更加
轻盈，早晨醒来也更有精神。这样
可以给肠胃休息的时间，减少消化
负担可提升身体修复能力。不过，
这样的饮食方式可能并不适合大
多数人，对大多数人而言，晚餐或
许可以尽量安排早点吃。
研究发现，限时饮食有助于抗

衰老，每天下午 5点后不吃饭（晚

饭在 5点前吃完），免疫系统更年
轻，肠道菌群的组成更年轻。

2.吃健康食品
约翰·沙芬伯格不吃肉，但不

是素食主义者，他喝牛奶和其他乳
制品、鸡蛋和植物性食物，还会额
外补充维生素 B和维生素 D。他
日常更喜欢吃水果，但避免吃高糖
水果。他坦言自己不太喜欢吃蔬
菜，不过由于出生在上海，更喜欢
中国炒菜。
他建议不要食用加工食品（高

糖、高脂、高热量的食品，如含糖饮
料、面包蛋糕、薯片、糖果、汉堡
等）。研究发现：经常吃“超加工食
品”，会增加心血管病风险，吃得越
多越危险。

3.坚持运动
约翰·沙芬伯格说，运动是长

寿的基石。40—70岁之间的运动
对预防老年疾病尤为关键。他本
人非常热爱锻炼，如今依然通过步
行来锻炼。
对于普通人来说，世界卫生组

织建议：成人最好每周至少进行
150分钟的中等强度身体活动，或

75分钟的高强度身体活动。
4.规律作息
约翰·沙芬伯格的作息非常规

律，他认为充足的睡眠有助于身体
细胞的修复，增强免疫力。早睡早
起能带来更好的身心状态。他晚
上 8—9点睡觉，凌晨 4点起床，保
证 7—8小时睡眠。早上 6:30吃早
餐，中午12点半或13点吃午餐。

5.远离“慢性毒药”
他特别提醒要避免吸烟、饮

酒、久坐、肥胖、过量的糖和肉的摄
入等生活中的“慢性毒药”，指出吸
烟酗酒是明确的致癌因素。

6.避免过大的压力
约翰·沙芬伯格指出，过大的

压力会加速人体端粒缩短（衰老标
志），加速衰老。可以尝试通过冥
想、户外活动缓解压力。

7.保持好心态和防痴呆
约翰·沙芬伯格还建议积极社

交，与家人朋友保持联系，维持良
好心态；终身学习，阅读和学习新
技能可延缓认知衰退。

据人民日报

102岁医生分享7个长寿习惯
◎养生达人

无论是舌苔厚腻，
还是消化不良，都被视
为脾胃不好、湿气重的
表现。除湿可以试试
穴位按摩。

◆腋窝的极泉穴

位于腋窝顶点，腋
动脉搏动处。建议每
天按揉或拨动 2次，每
次不少于36下。
◆膝窝的委中穴

位于膝窝的中心
点上，每次拨动或敲打
不少于36下。

周迎春

除湿试试
穴位按摩

近日，“为什么外出吃饭后
总是口渴是味精放多了吗”的话
题成了网络热搜。外出吃饭后
总口渴，并不是因为味精放多
了，其本质上是钠盐摄入超标，
大脑为了维持电解质的平衡，才
会发出口渴的“信号”。
“钠”不只在食盐里有，味

精、酱油、蚝油、豆瓣酱、剁
椒酱等都有。一些食材在下锅
前需提前腌制，此时盐、酱

油、鸡精已暗藏食材中，钠含
量悄然上升。而在烹饪时，大
厨们又会“大手一挥”，加入多
种增加“色香味”的调料，导
致食物虽然美味但钠摄入量严
重超标。
有些人会说，吃咸了多喝点

水不就行了吗？殊不知，吃得过
咸，可能导致血压升高、加重肾
脏负荷、诱发肿瘤。
建议大家减少外出就餐，即

使在家做菜，也要注意“隐形
盐”。购买食品、调味料时，记得
看营养标签，选择低钠的品种。
《中国居民膳食指南（2022）》建
议，成人每日盐摄入量不超过5
克，约为一个啤酒瓶盖的量。如
果做菜放了酱油或酱料，要记得
替换盐。正常 5毫升的酱油等
于 1克盐，如果用了酱油，就需
等量替换食盐。

戴春

外出吃饭后为什么总感觉口渴

北京儿童医院近 5年
共接诊高血压患儿逾 600
例，并呈逐年上升趋势，
其中多半是肥胖患儿。该
院心内科主任医师肖燕燕
表示，儿童高血压发病较
隐匿，且多与不良生活习
惯有着密切关系，家长应
注意孩子的健康管理和血
压监测。

14岁男孩辰辰 （化
名）近日因头痛来到肖
燕燕的诊室就诊。血压
监测显示，患儿的高压
值超过了 150毫米汞柱。
辰辰妈妈说，孩子上初
中后养成了久坐晚睡的
习惯，还经常吃零食、
刷手机。久而久之，身
高 170厘米的辰辰，体重
达到 95公斤，远超肥胖
标准。“孩子坐下学一会
儿就头疼，我们还以为
是压力大造成的。”起
初，家长没把孩子头疼
当回事，直到发作越来
越频繁才意识到问题的严
重性，赶快来医院就诊。
最终，辰辰明确诊断

为高血压。万幸的是，经
综合检查、评估，高血压
尚未对患儿的心、脑、肾
等脏器功能产生严重影
响。“他属于原发性高血
压，肥胖、情绪紧张都是
诱因。目前还不用吃药，
但一定要改变生活习
惯。”肖燕燕叮嘱家长，
督促孩子清淡饮食、控制
体重，增加户外活动，放
松心情，并定期随访、健
康监测。
肖燕燕介绍，儿童

高血压分为原发性和继
发性两类。继发性由先
天性心脏病、先天性肾
血管狭窄等特定疾病引
起，婴幼儿期即可发
病；原发性则与遗传、
生活习惯、饮食习惯等
综合因素有关，多见于
青少年。近年来，儿童
医院接诊的原发性高血
压患儿比例不断增大，
其中大多数患儿伴有肥
胖问题。
肖燕燕说，儿童高血

压相较于成人，发病更隐
匿。如存在危险因素的患
儿出现头晕、头疼、胸闷
等症状，家长要格外提高
警惕。

据北京晚报

警惕“小胖墩儿”
患上高血压

江苏南京 52岁的张女士长
期感到体虚倦怠，体检未见异
常，但江苏省中西医结合医院肿
瘤科副主任李检阅发现她脉象
弦滑、舌体胖大、舌苔滑腻，结合
大便黏腻、神倦懒动等症状，属
痰湿体质。
“这种体质容易导致湿浊内

停，若长期不干预，可能在肠道
形成息肉，增加癌变风险。”张女
士随后做肠镜检查，果然发现了
2厘米的腺瘤。通过内镜手术配

合二陈汤和穴位贴敷，次日康复
出院。
中医体质学说将人分为平

和质、气虚质、阳虚质、阴虚
质、湿热质、血瘀质、气郁
质、特禀质、痰湿质九种。李
检阅指出，结合临床经验与中
医理论发现，痰湿、气郁及阳

虚体质的人群更易受到癌症
“偏爱”。其中，痰湿体质者多
见形体肥胖、舌苔厚腻，易患
肠癌、乳腺癌等；气郁体质常
表现为情绪抑郁、胁肋胀痛，
与肝癌、甲状腺癌关系密切；
阳虚体质则以畏寒肢冷、完谷
不化为特征，胃癌风险高。

李检阅指出，为预防肿瘤，
建议要辨体质，同时结合胃肠
镜、低剂量CT等现代筛查手段，
早期发现癌前病变或癌症。他
建议，生活习惯差、免疫力低下、
有癌症家族史的中老年群体等
高危人群定期进行个体化防癌
体检。还可遵医嘱通过服用膏
方、养生茶饮等调补气血，配合
艾灸、刮痧疏通经络等调理体
质，综合提升防癌能力。

据扬子晚报

癌症偏爱3种体质

◎穴位养生

◎学会养生
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