
现在许多人都在探讨各式养生秘诀，其实保健养生
没有固定的模式，应根据具体情况，寻找到适合自己的方
法。看看下面几位老人不同形式的养生妙招，也许能从
中得到感悟。

走路、跳广场舞等运动，治病又养生。我家邻居董大
姐，每天坚持走路。78岁的她，走如风、站如松，与同龄人
相比看起来年轻了 10 岁。董大姐患有糖尿病，给社区里
的老糖友们传授健康真经时对大伙说：“其实也没啥，我
每天坚持快走、跳广场舞、打太极拳，还爱漫山遍野地采
野味。不用吃药就能把血糖控制到正常指标，更重要的
是让我返老还童，精神饱满。”

麻将、养花、“长寿水”，造就了健康乐天的百岁老
人。同事尚姐的母亲年过百岁，仍思维敏捷，生活能自
理，还爱和孙辈们打麻将，赢他们的“孝顺钱”。养花是她
的兴趣所在。老人乐滋滋地说：“你们都喜欢花，不就喜
欢我了吗？一高兴，我这朵花儿不就开放了吗？这就叫
乐开花。”老人极认真地告诉我：“我的养生秘诀还有一杯

‘长寿水’呢！”尚姐说：“母亲每晚睡觉前，都要在床头放
一杯水，每次醒来或上厕所时，都要抿上几口。这就是她

的‘长寿水’。”
吃 生 蒜 、喝 咖 啡 、读 报 纸 ，把 夕 阳 生 活 打 理 得 很 惬

意。朋友董兄 95 岁的父亲和 93 岁的母亲，每月至少吃 3

斤生蒜，竟吃得跟心血管病不沾边。平时二老还爱喝点
小酒，不过量，每顿一小杯。报纸杂志是老两口的精神食
粮。老头每天读得开心，老伴天天听得高兴。最近二老
又喜欢上喝咖啡。每天慢慢地读书看报，细细地品着咖
啡，让二老心如静湖，思若幽谷，远离烦事，享受生活，小
日子过得其乐无穷。这二老能不长寿吗？

打造“快乐城堡”，修身养性。去园艺爱好者惠哥家
中拜访时，他正精心地侍弄他心爱的吊兰和水仙。“我就
喜欢摆弄这些小景致。”他领着我参观时说：“在修剪和创
意盆栽的过程中，美和乐驻进我的心里。我把情和爱移
到这些花草上时，渐渐就觉得我呵护的不只是花草，更是
延续着我对老伴的爱！”他端详着挂在墙上的老伴的照
片。惠哥追求着艺术之美，忘记了年龄，也不再孤独。惠
哥开心地说：“我就是在这座‘快乐城
堡’里治好了抑郁症，心静了，修身养
性也就有了效果。” 牛润科
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“ 轮 班 者 ”的 睡 眠 障 碍

真正的快乐 杜兴微笑
中医《黄帝内经》认为，夏季自

然界阳气最旺，人体的阳气也达到
最高值。此时，是温煦体内阳气、
驱散内伏寒邪的最佳时机。

夏季属火宜养心

一年四季中，夏季属火。心在
五行属火，与夏季阳热之气相应，
故为阳脏，其主要生理功能是主血
脉并主神志，起着主宰生命活动的
作用。因此，夏季养生首先要“养
心”。要顺应节气的这种变化，做
好自我调节，重点关注心脏保养。

立夏养生四法

1.起居有时
由 于 立 夏 后 ，天 黑 得 晚 亮 得

早，大家要根据节气变化，相对于
冬春季节，可晚些入睡，早点起床，
以 顺 应 自 然 界 阳 盛 阴 虚 的 变 化 。
但应午睡，尤其是老年人多有睡眠
不实的特点，更需要午睡。

一般来说，午休半小时到一个
小时为宜，时间不宜过长，睡醒后不
要急于起身，再躺上 10分钟起床为
宜。睡觉时不要贪凉，避免在风口
处睡觉，以防着凉受风而生病。

2.饮食清淡
立夏过后，温度逐渐攀升，人们

就会觉得烦躁上火，食欲也会有所
下 降 。 立 夏 饮 食 原 则 是“ 春 夏 养
阳”，可多喝牛奶，多吃豆制品、鸡
肉、瘦肉等，既能补充营养，又起到
强心的作用。

宜采取“增酸减苦、补肾助肝、
调养胃气”的原则，饮食应清淡，以
易消化、富含维生素的食物为主，
油腻辛辣的食物要少吃。平时多
吃蔬菜、水果及粗粮，可增加纤维
素、维生素 B、维生素 C 的供给，能
起到预防动脉硬化的作用。

3.少喝冷饮
立夏过后气温升高，由于出汗增多，体内流失的

水分多，要注意及时补充水分。多吃水果不仅可以
补充水分，更是消暑和补充身体养分的首选。

不要吃过多冷饮，贪图凉爽。过度的冷气和冷饮
都会造成毛孔闭合，体内的燥热无法排泄，必成火，
虚火伤阴，又会耗伤心血。这些无节制的“冷”，直接
伤害我们的后天之本“气血生化之源”——脾胃。

4.谨防外感
立夏节气，人们常常衣单被薄，即使体健之人也

要谨防外感，一旦患病不可轻易运用发汗之剂，以免
汗多伤心、气血淤滞、心脏病发作。故立夏之季，情
宜开怀，安闲自乐，切忌暴喜伤心。清晨可食葱头少
许，晚饭宜饮红酒少量，以畅通气血。

中医阴阳学说认为，夏季阳盛阴衰，人体阳气外
发，皮肤腠理开泄，此时正是

“冬病夏治”的大好时机。保
持神清气爽、心情愉悦，有利
于身心健康。 食 协

睡眠障碍，是睡眠量不正常以及睡眠中出现异常行为
的表现，也是睡眠和觉醒正常节律性交替紊乱的表现，可
由多种因素引起。

今 天 ，聊 一 聊 特 殊 人 群——“ 轮 班 工 作 者 ”的 睡 眠 障
碍。轮班工作者在我们身边并不少见，医护人员、人民警
察、长途司机等都需要轮班工作。

轮班工作者睡眠障碍有哪些症状

在轮班工作中，劳动者感到持久性的疲劳、精神不振、
睡眠不良等一系列症状，称为轮班工作者睡眠障碍。

睡 眠 障 碍 包 括 睡 眠 的 数 量 和 质 量 两 个 方 面 。 具 体
表 现 是 ：入 睡 困 难 ，即 使 入 睡 也 容 易 醒 过 来 ，睡 眠 不 深 ，
维 持 睡眠的时间较短。工作时又精神不振，注意力不能
集中，睡意蒙胧，或频频打盹。不能通过白天的睡眠来消
除疲劳。

影响睡眠质量的因素除了环境因素外，还与人体自身
的节律状况有关。在一天中，人体有其固有的最佳工作和
睡眠时间，这是由人体的时间结构来决定的。夜班工人改
在白天睡眠，此时体温正处于上升及高水平期，改变了正
常人夜间睡眠期与体温低值期同步的关系，而这种同步关
系又正是保证获得高质量睡眠的必备条件。

轮班工作者睡眠障碍需要做哪些检查

1. 多导睡眠图检查
出现睡眠障碍进行多导睡眠图检查，可在白昼的睡眠

中进行检测，但实际效果并不理想。而多次小睡潜伏试验
（MSLT）可分别在倒班开始、倒班中间、倒班结束期进行
检测。

2. 活动记录图
活动记录图可反映倒班以后的睡眠——觉醒模式受

损的情况。 24 小时的体温改变或激素分泌高峰的改变也
有一定的参考价值。

3. 睡眠量表
睡眠量表可反映睡眠的质量，对评价睡眠障碍有一定

的意义。对于轮班的人群来说，配合使用睡眠日记可能会
更明确反映睡眠的问题。

解决轮班工作者睡眠障碍的对策

1.减少夜班，且不让夜班连续，与连续的白班交替，按
照白班、小夜班、夜班的顺序倒班。

2.选择适应能力强的人从事夜班工作。
3.利用超短作用时间睡眠药。
4.利用高照度光，使夜间的工作环境更加明亮。

人 卫

长大后的你，有多久没有真心
地笑过了？学业的烦恼、工作的压
力、家庭的问题……成年人脸上流
露的多是礼貌而不失尴尬的笑容。

虽说笑容不一定都代表了内心
的快乐，但却是人心理活动的直接
表现。那么，笑容是如何反映人的
心 理 活 动 的 ？ 而 被 心 理 学 领 域 认
定 为 真 笑 代 名 词 的“ 杜 兴 微 笑 ”又
是一种怎样的笑容呢？

笑容是人心理活动的直接
反应

人类通过多种多样的笑，宣泄着部分情感。笑容传
递人心理活动的载体就是面部肌肉牵引的幅度和发笑时
伴随的声音。

笑容一般都会牵涉两块肌肉的运动，一块是向上牵
引嘴角的颧骨肌，由面部后侧斜向前面；另一块是笑肌，
将下嘴唇向两侧牵拉，一些服务行业工作人员，如空姐多
通过锻炼这两块肌肉来展现笑容。

肌肉牵引的幅度大小和笑时伴随声音的高低代表不
同的情感表达，例如无声不露齿的微笑代表了一种善意，
而嘴巴大张且笑肌和颧骨肌幅度都较大的笑容一般代表
了开心，当然还有害羞的笑、尴尬的笑、嘲弄的笑，与面部
其他表情匹配进行情感表达。那这么多种笑容中有没有
一种笑可以代表真正的快乐呢？这种笑又有什么具体的
特征？

有一种笑叫做“杜兴微笑”

“杜兴微笑”的说法起源于法国神经病学家杜兴·德·
布伦，杜兴对相貌如何产生表情十分感兴趣。

19 世纪，杜兴治疗一位面部表情功能丧失的病人时，
发现电刺激可以使得面部肌肉收缩产生特定表情。当刺

激眼角与颧骨附近的肌肉（眼 圈 肌）运动组合时，产生了
微笑的表情。这种微笑不仅嘴角上扬，而且眯起眼睛，眼
角出现笑纹，脸颊上翘，整个脸上展示着幸福的模样。

为了纪念杜兴·德·布伦，人们将这种脸部表情称为
“杜兴微笑”，“杜兴微笑”在心理学领域中被认为是真笑
的代名词。

“杜兴微笑”的独特之处在于眼圈肌的收缩，杜兴将
其称之为“内心甜蜜情绪活动”，他认为人们很难用意志
力控制肌肉的活动，所以他用导线将电流导入受试者的
脸颊，强烈刺激眼圈肌，受试者同样展示了不自然的微
笑，杜兴认为嘴部的微笑不一定能代表快乐，只有当眼圈
肌收缩与嘴部的微笑同时发生时，受试者的脸上才会洋
溢着幸福的笑容。

当一个人出现“杜兴微笑”时，眼圈肌收缩，产生乌鸦
脚似的皱纹，而假笑只能牵动颧骨附近的肌肉，使得嘴角
上翘。

“杜兴微笑”真的能代表内心的快乐吗

美国心理学家保尔·埃克曼探索了这个问题，并且通
过一系列科学实验证明了“杜兴微笑”是人们内心愉悦的

直接表现。
埃克曼让受试者分别观看愉

快和不愉快的电影，并记录了面
部 表 情 、脑电流图和自我主观情
绪体验，对“杜兴微笑”与其他微
笑进行了比较。他发现在观看愉
快电影时，受试者会出现明显的
脑 电 图 波 动 ，脸 部 出 现“ 杜 兴 微
笑”表情次数较多，而只出现嘴角
上扬但眼圈肌未改变的微笑时，
受试者脑电图并未有太大改变，
即“杜兴微笑”与愉快感相关，其
他类型的微笑则与快乐无关，只
是表达了当下的一种心理活动。

埃克曼还进一步锻炼了受试者的眼圈肌，在事先未
泄露锻炼眼圈肌秘密的前提下，发现受试者加快眼圈肌
锻炼后，受试者的好心情越来越多，而当他们有意识显示

“杜兴微笑”时，脑电流图的电信号也能真实地反映出来，
这种锻炼眼圈肌的方法可以有效引导受试者进入到良好
的情绪中。

美国加州大学教授还对 141 名四年级的女毕业生做
了跟踪实验，根据其毕业照片中的笑容分为“杜兴微笑”
和做作的“泛美空姐的微笑”。

之后在这些女性 27 岁、43 岁和 52 岁时，对她们生活
和婚姻的满意程度进行了测试，发现呈现“杜兴微笑”的
女生组结婚率更高，对婚姻和个人生活品质的满意程度
更高，这种满意程度与女生的漂亮程度无关。

由此，可以知道“杜兴微笑”这种最真诚的笑容可以
代表人们内心的快乐，展现人们的幸福。

当 一 个 人 微 笑 时 眯 起 眼 睛 ，眼 圈 肌 皱 起 来 ，眼 周 出
现笑纹，嘴角上扬，这样的微笑是最真实且快乐的。当
我们遇到烦心事时，不妨锻炼一下自己的眼圈肌，经常微
笑，提高正向情绪，毕竟拥有真实微笑的人肯定是最快乐
的人。愿我们每个人都能经常拥有“杜兴微笑”！

琳 远
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太极功夫扇吸取中华传统武术精华，把太极拳的动作和不同风格的武术动作共熔一炉，将扇子挥舞与太
极运动技巧灵活结合，成为深受老年人欢迎的健身项目之一。图为敦化坊太毛小区练习太极功夫扇的老人
们，其中年龄最大的 82 岁，最小的 69 岁。她们每日坚持锻炼，不仅强身健体，还活跃了老年人的文化生活，带
动了小区居民的健身热情。 孺子牛 摄

养生

备 考 学 生 四“ 不 宜 ”

高考临近，考生们正处在复习迎考的最后冲刺阶段，要
想取得好成绩，除了复习好功课外，还要注意考前生活四

“不宜”。

不宜滥用营养滋补品

考生不必期待那些标榜提神醒脑的产品会产生“特异功
能”。相反，过度服用滋补品只会伤身。甚至有些考生天真
地以为喝了所谓的这“精”那“粉”，就不需要注意均衡饮食，
其实这是一种误区。家长在这期间要多注意考生的三餐，合
理搭配餐饮结构，同时少让孩子服用所谓的营养滋补品。

另外，考生忌喝刺激性饮料如浓茶、咖啡等，空腹饮用
这些饮料更容易伤身，如果导致胃痛更无法专心备考。

不宜违背自然作息规律

考前生活，首先要符合自然规律。每天至少要保证 6

小时以上的睡眠。如果晚上温习功课时眼睛发涩、困乏不
堪，尽量不要靠咖啡、茶来提神，小睡一会儿是最好的解决
办法。 其次是要把休息时间排入你的复习计划中，不要吝
惜给自己休息时间。有些考生分秒必争，连吃饭、上厕所的
时间也要省，其实都是不可取的。每天吃过晚饭，看看电视
新闻或翻翻报纸，不仅可达到休息、放松情绪的目的，同时
还可以了解一些社会焦点、热点问题，有助于高考答题。

不宜放弃体育锻炼

目前考生为了迎考，连必要的体育锻炼都停止了，这
对考生考取良好的成绩是不利的。因为长时间看书、复
习、做作业，会造成大脑皮层和身体某些部位的疲劳，这就
需要通过适当的活动、休息来调节和恢复。从生理科学的
角度来看，兴奋和抑制是大脑皮层的活动规律。譬如当你
复习时，大脑皮层中视力、理解、记忆、听力区域的脑神经
就处于兴奋的工作状态，如果复习时间过久，这一区域的
脑神经就会转入消极的抑制状态，使人头晕脑胀，记忆力
减退，理解能力下降，注意力难以集中，进而影响学习效
果。如果复习一段时间后，进行 10 分钟至 20 分钟的体育
锻炼，使脑神经得到很好的调整和恢复，再进行复习，学习
效率便会明显提高。

不宜考前乱吃药

夏季有些人易患感冒，考生吃了感冒药后，会觉得昏
沉沉的，通常这是由于某些药品影响中枢神经所致。还有
一些止咳药也会引起头昏、欲睡。所以考生生病用药，特
别是临上考场时用药一定要注意药品的不良反应。考试
期间如果生了病可先请教医生，选择不会产生昏睡等副作
用的药品。 科 文

在患有慢性鼻炎的人群中，很多是对花粉过敏。因
此每逢花粉高发期，这一群体就会不停地打喷嚏、流鼻
涕，眼睛和嗓子都跟着难受。清洗鼻腔能清洁鼻腔内的
分泌物、致病菌及其他有害物质，也包括过敏原，还可以
缓解鼻塞的症状。

洗鼻时要注意以下几点：1.别用自来水，建议用不含
碘的生理盐水。2.盐水冲洗建议 40℃左右为宜。3.选专
用的洗鼻工具，可避免呛咳。4.冲洗前清洁鼻腔，以免把
分泌物冲进鼻腔深处。 5.冲洗时力量不要太大，如鼻腔
堵塞严重或耳部有感染，不适合冲洗。 6.冲洗时用嘴呼
吸，不要憋气。7.冲洗后多做几次弯腰低头的动作，可控
出鼻腔残留的盐水。 8.鼻腔冲洗的次数并非越多越好，

建议每天不超过 2 次。每次冲洗盐水用量不宜超过 300

毫升，过度冲洗鼻腔也会导致鼻黏膜受损。
洗鼻后，要将冲洗器洗净晾干，并放在清洁、干燥的

环境中。洗鼻不仅用于过敏性鼻炎，也用于鼻窦炎、鼻息
肉等鼻腔疾病。但是鼻腔冲洗不能代替药物治疗，症状
严重时建议到正规医院就诊。 汤 蕊

盐 水 洗 鼻 缓 解 鼻 炎

生活


