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晨起一杯水

邓老每天早晨7点喝一杯热开水。
早上空腹喝水或者吃些液体食物,对排毒

通便很有好处。空腹喝白开水,不但可以唤醒
沉睡了一宿的肠胃,还会促进蠕动,从而促进
体内废物的排出。

早晚量血压

邓老每早起床后,都会回房间测量血压,
晚上也会,并且做好详细记录。测血压可以有
效地了解自己的身体情况,最大程度地减少心
脑血管事件的发生。

洗澡有秘方

数十年如一日,邓铁涛坚持冷热水交替洗
澡,至今皮肤保持较好弹性,很少老人斑,还能
帮助全身血管的血液循环。邓老说“冷热水交
替,但不是绝对的冷和热,是相对的冷热交替,
时间约10分钟左右。”他提醒,年长者、有高血
压的患者,刚开始时注意水的冷热温差不能太
大,否则易出现意外。

饮食:杂食不偏

邓铁涛被人问得最多的是“平时吃什么能
够长寿?”他总是笑着说:“只有四个字,杂食不
偏。”总结邓老的饮食习惯:每天三餐定时、定
量,坚持每餐七分饱。平时喜欢清淡、易消化
的食物,饮食不过咸。主食以大米饭为主,配
以一定量的薯类、燕麦、荞麦、豆类。喜食蔬菜
水果,比如橙子、榴莲、苦瓜。每天早餐一杯牛
奶。

运动:早中晚三种运动

每天早上自我保健按摩,中午阳气最盛,
散步。每天午饭前他都会围绕着住的楼房悠
闲散步10圈。下午:绕着楼房走6圈。当然,
运动不单是体力的,也包括读书、看报、写文章
等脑力劳动。

作息:7点起床,23点前准时睡觉

邓老说,试图颠倒生物钟的作息,会为身
体留下抹不掉痕迹,35岁之后你会明白什么
叫“病找人”。 据《健康时报》

大脑三十岁才成熟

18岁是多数人可以开车、投票、结婚或参军的
年龄,是成年的标志之一。然而哈佛大学一项研究
发现,人的大脑18岁时还发育不全,要30岁才算成
熟。研究人员称,即使发育成熟后,大脑仍存在持
续生长的区域——前额叶皮层。该区域主管注意
力、复杂规划、决策、冲动控制、逻辑思维、组织思
维、人格发展、风险管理、短期和长期记忆等。

穿袜子睡觉能助眠

失眠了,又不想吃助眠药怎么办?美国《医学日
报》提供了3个方法,可供参考。穿袜子睡觉。手
脚暖和,血流就会从身体核心部位转向四肢,向大
脑发送出睡眠信号。吹泡泡。吃泡泡糖并吹泡泡,
能使人镇静下来,放缓心跳,集中精神进入睡眠状
态（但这一招要提防误吞泡泡糖）。从300倒着数
数。复杂的数数方式可放松精神,达到催眠效果。

二手烟增加乳腺癌风险

吸烟对人体的危害毋庸置疑,我国女性主动吸
烟率虽不高,但却是被动吸烟的主要人群。被动吸
烟又称为“环境二手烟”,研究证实被动吸烟不存在
安全暴露水平,即“吸入就有害”。加拿大学者也推
断被动吸烟与不吸烟的年轻妇女乳腺癌的发病存
在因果关系。此次研究结果也证实了在年轻女性
中,如果日常生活和工作环境中经常有人吸烟,其乳
腺癌的发病风险高1.6倍。

告别过敏性鼻炎，改善体质是关键

改变体质才是王道

过敏性鼻炎患者中，大部分为肺阴不足兼有
肾阳虚损的体质，通俗地说就是“上热下寒”。具
体表现为“上热”——易口干舌燥、咽喉肿痛，稍一
温补就会鼻干，甚至鼻出血，但这其实是虚火，并
不能一味清热解毒；“下寒”——面色苍白、畏寒肢
冷、浮肿、精神萎靡、反应迟钝；腰酸腿软、阴部清
冷、小便清长等。 过敏性鼻炎之所以打喷嚏不断
是因为肾气虚弱，卫气不能固护肌表，抵抗外邪的
能力下降所致。许多人年轻的时候不过敏，年纪
大了开始过敏；身体好的时候不过敏，体质下降了
开始过敏，就是这个原因。 因此，过敏性鼻炎的
治疗，除抗过敏外，更为重要的是要改变体质。过
敏是人体对侵入的病邪作出的反应，抗过敏就是
抑制人体的反应，使人体不出现过敏导致的症状，
并没有提高人体的抵抗能力。通过调理改变体
质，肾气充盛，卫气从源头上得到补充，能够保护
肌表，外邪不能侵入人体，才能减少过敏的发生。

调理+运动——
升起你体内的“小太阳”

过敏性鼻炎患者可以通过中医药调理改变
体质。以上文所说的肺阴虚肾阳虚体质为例，治
疗的原则就是温补肾阳、滋阴润肺，可以经常用

“玉竹+枸杞”、“元肉+百合”、“灵芝+麦冬”、“石
斛+灵芝”来煲汤饮用。此外经常做做中药贴敷、
艾灸、捏脊、鼻周凹陷处的按揉等都是有帮助的。
这里要提醒的是，一种体质的形成是日积月累，那
么改变体质也不能一蹴而就，因此患者在采用中
医药调理时要做好“打持久战”的准备，要有耐
心。 此外，坚持运动，同时避免易损伤肾阳的行
为，如经常熬夜，嗜食寒凉、兼好甜辣，长时间吹空
调，性生活不节制，滥用抗生素等等。

（摘自《羊城晚报》）

101岁国医大师的6大养生秘诀
在他看来“养生重于治病”,天天坚持早中晚三种运动

101岁的国医大师邓铁涛至今身体健康,耳聪目明,思维清晰,语言流利,步履安稳,他是
怎么做到的?这其实源自其坚持“养生重于治病”,天天坚持不懈的保健。

身体密码

春季是万物复苏的时节，天气反复无
常，“倒春寒”与“花粉期”都容易诱发过敏
性鼻炎，容易出现鼻塞、鼻痒、流清水涕、喷
嚏频频等症状。中医专家提醒，治疗过敏
性鼻炎除了远离过敏原、规范使用鼻喷剂
外，更为重要的是要通过运动、汤药调理、
生活作息等改变肺阴不足、肾阳虚损的体
质，这样才能从根本上降低过敏性鼻炎发
作的频率和减轻发作时的症状。

抢东西、打架、不懂得分享，老大见不得爸妈或其他亲人对别的孩子好，比如
看见妈妈给妹妹或弟弟吃奶就生气，看见抱弟妹就会委屈地哭……当孩子开始
觉得多一个宝宝瓜分了父母对自己的爱时，就会产生不断发酵的“老大情结”。

家长学会用“希望”来替代“嫉妒”命名孩子的行为。家长用平和淡定的态度
对待孩子的情绪，家长可以说：“你是也想让我抱抱你吗？”“你是希望和我们一起
玩吗？”希望可以立刻实现，也可以稍后实现，家长帮助孩子逐渐理解，现在的时
间分配给弟妹，下个时间就是跟你一起玩。

1、遵循“护大不护小”原则，树立“大孩子”的权威，培养榜样意识，让“大孩
子”在得到爱的同时，感觉到信任，更容易接纳弟弟妹妹。这是因为他觉得他是

“先来”的，应该接受家人全部的爱。“后来”的孩子会分走家人对他的爱，所以他
不高兴。

2、对大孩子的爱，不应该建立在补偿心理上。因为补偿心理投射给孩子的
会是另一种暗示，就是爸爸妈妈喜欢小孩子多一些，那老大会觉得父母不公平。
而家长也在这种补偿心理下，在对大孩子的教育中无法坚持原则、过度满足。

3、不能用小孩子的情绪好坏来判断大孩子的对错。

日常表现

妒忌“老大情结”蔓延

中心地位的转移是老大产生“嫉妒”的根源。从出生开始，孩子一直感受到
自己是家庭的核心，已经习惯家长围着自己转。逐渐孩子心中积累了一种“家长
只能对我一个好，我是唯一的，对别人好就是不爱我”等错误概念，内心会产生自
己的爱被夺走的感受。如果老大的年龄正处于2-4岁以自我为中心的心理发展
阶段，是难以理解分享、不能站在他人角度看事物的，产生“嫉妒现象”更是正常
的。因此对于孩子内心产生失落感，家长要表示理解和接纳。

建议

家长需时刻提醒自己，老二不是老
大的复制品，不能拿两个孩子互相比
较。有了两个孩子之后，不管你多么公
平，孩子也会觉得你偏心。

日常表现

“你看看弟弟吃饭多好，你是姐姐还
这么挑食”，“你姐姐小时候可乖了，哪像
你一点都不听话”，“你再不乖，我就只给
妹妹买礼物”……家有两个孩子的父母
往往有意无意会在两个孩子之间做比
较。

比较 家长是否“偏心”

“比”是最伤人的匕首，横向比较更
是滋生嫉妒的温床。每个孩子都是独特
的，父母应注意观察每个孩子的兴趣、爱
好，发现孩子的独特优势，鼓励他们做最
好的自己。孩子们性格、年龄、兴趣、爱
好、目标不同，出现冲突、竞争也是正常
的，家庭也就成了孩子学习如何交往的
练习场。两个孩子最容易在分配不均上
出现冲突，应逐步让孩子理解到分配平
等是相对的，比如，即使每人得到一个苹
果，也不可能是一样大的。

建议
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看见妈妈给弟弟吃奶就生气，看见奶奶抱弟弟就委屈地哭……

家有二孩，老大的心结如何化解？
随着单独二胎政策的放开，有些家庭

开始考虑是否再要个老二。但教育专家
提醒，伴随老二到来的不仅是欢乐，还有
种种意想不到的挑战，“老大为什么不愿
跟老二分享？老大为啥不喜欢妹妹或弟
弟？”由此类问题带来的麻烦将每天上演，
想再添丁的父母们，你们准备好了吗？

给孩子承担责任
的机会

根据心理学的研究，
家庭排行对孩子有积极影
响，老大在成年后一般在
亲和力、团队合作上比较
强，究其原因是在多子家
庭，老大会有更多的机会
锻炼合作能力。如果家长
可以在公平的基础上，让
孩子们自己去解决问题，
老大不仅会接纳还会主动
照顾老二。

但现实生活中，孩子
却往往缺少这种承担责任
的机会。有的年轻夫妇工
作繁忙，自己无力照顾两
个孩子，把老大老二分别
放在两边老人家里抚养，
很多家长要二胎的目的之
一是害怕独生子女孤独，
希望两个孩子相互有个玩
伴。但如果父母不创造条
件让老大与老二接触、交
往，又缺少正确的引导和
指导，那就失去培养孩子
间相互关爱的机会。

提前帮老大建立家庭角色认知

“妈妈再给你生一个弟弟或妹妹好不好？”“不
要，不要！”对孩子而言，重新建立家庭角色认知并不
是一件简单的事。

早教专家表示，在决定要老二之前，家长要做的
不是询问孩子的意见，而是告诉孩子未来可能有什
么样美好的景象，从孕期开始，可以让老大与父母一
起期盼新家庭成员的到来，参与为老二准备衣物用
品，最好从他小时候用过的东西或玩具中挑选出来
给弟弟或妹妹使用，让他有一个情感的准备，建立

“我的东西可以给弟、妹使用”的概念，以及“我要当
哥哥姐姐”家庭角色认知，逐渐培养包容、接纳、谦
让、关心和照顾别人的情感。

此外，在孕后期，最好先跟孩子描述一下父母可
能会遇到的状况，在描述时，家长可以借助绘本故事
或动画片，比如汤姆小兔子、鼹鼠的故事等都有兔妈
妈生宝宝的情节，否则孩子可能会将分娩时爸爸的
紧张、妈妈的痛苦归因于即将出生的宝宝，产生焦虑
和害怕的情绪。

老大的心理需求更重要

“父母一般会要求老大让着老二，因此，老大会觉得父母不公
平，如果碰上逆反期，处理不当会对孩子产生一些性格影响。”全国
妇联“心系好儿童”专家委员会委员陈梅芳说，要消除这些负面影
响，首先是父母要做好心理准备，了解可能产生的问题。除了在怀
孕前就做好老大的工作，让老大对老二的到来充满期待和欢喜之
外，老二的出生也是培养老大的好机会。

在这一方面，儿子4岁，女儿2岁的钟佩菁有自己的“育儿经”：
如果两个小孩都哭，我会立即判断老二为什么哭，是饿了、尿了还是
其他，如果不是非要我处理的紧急情况，我都会先抱老大，然后设法
让老大参与到照顾老二的过程中。钟佩菁说，在这个阶段，与老二
相比，满足老大的心理需求更重要。钟佩菁也坦言，要及时做出合
理判断，“这对妈妈的要求挺高。”
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▲资料图

北京俊屿商贸公司是一家以收藏、鉴定、评估、征集为一体的老酒收藏馆，已从
事老酒收藏10余年。本收藏馆决定斥资2000万元开展老酒征集活动。征集范围
面向全株洲市民，只要您有2015年前的茅台酒，2000年前的全国各地高度名酒及
老药酒、老阿胶、老安宫牛黄丸、虎骨酒即可来参加交流会。市民可在3月29日至
3月31日早8:30—晚上7:00携带您的老酒到株洲市天元区长江广场世纪天成
大酒店701室。由我们的老酒收藏鉴定师为您免费鉴定、评估。我们主办方准备
了充足的资金收购，将尊重市民个人意愿。愿意出售老酒的市民我们决不故意压
价，市民同意后当场现金交易。 （原箱老酒价更高）

北京老酒鉴定评估交流会

咨询电话：13161191876（邓先生）
乘车路线：T21、T28、T30、T45、T59、T69、T62、T66到长江广场下车（世纪天成大酒

店701室）


