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百岁老人多在南方
目前我国百岁老人多分

布在南方，沿江河流域分布，
主要聚集在长江三角洲、珠
江三角洲、东南沿海、川渝和
中原等5个地区，且多分布于
中、低山丘陵及冲积、洪积平
原地区。

气候温和

这些长寿区年均气温大
多温暖，年降雨量充沛，大部
分地区河网密布，空气湿度
较高，日照充足。这些因素
构成了气候宜人、空气清新
的特定条件。

山区植被茂密、空气好

长寿老人多集中分布于
丘陵山区，那里工业、噪声等
污染较少，加上植被茂密，空
气富氧离子含量高。

水系发达

很多疾病是由于水摄入
不足引起的。水多的地方，
人也容易长寿。

气候寒冷，影响寿命

东北和西北地区冬天寒
冷漫长，气候变化剧烈，空气
干燥，因此长寿老人偏少。迄
今为止，中国老年学和老年医
学学会认定的“中国长寿之
乡”有60多个（以县、市为行
政单元），但没有一个在东北。

跑鞋减震性要好，鞋底薄
厚适中。准备一套合适的装
备是跑步前必不可少的功
课。说起来很简单，上衣基本
随意穿，裤子（短裤）不能太
紧，也不能太松，合身得体、透
气性好。普通跑鞋需要减震
性能及对脚踝的包裹支撑好，
不建议穿底部太过轻薄或太
厚重的鞋子。底子太薄的鞋
可能会对膝盖造成慢性伤害，
底子太厚重不合脚，跑起来会
崴脚。

晚 饭 前 是 跑 步 最 佳 时
机。俗话说“饭后百步走，活
到九十九”，但跑步最好在饭
前进行，如果非要在饭后跑
步，则至少在饭后一小时，否
则会影响消化，导致胃部不
适，甚至造成胃下垂。此外，
跑步最好选择在早晨或者晚
上，天热时不建议中午跑，傍
晚是跑步的好时机。早晨许
多人忙于上班，难以抽出固定
时间跑步，且早晨刚刚醒来，
人体内的血液比较黏稠，跑步
会引发供血不足。中午紫外
线强烈，在户外运动对皮肤损
害不小。晚上气温较白天凉
爽不少，紫外线低，下班后晚
饭前跑30分钟至1个小时，随
着汗水流出，忙碌一天的疲惫
一扫而光。

跑步极易出汗，这就要求
跑步后必须尽快大量补水。
运动饮料也是不错的选择，但
其含糖量较高，最好还是喝白
开水或矿泉水。

跑步后宜吃高纤维、高蛋
白、高维生素C的食品。跑步
会消耗掉大量热量。另外，跑
步后双腿可能感觉酸痛，这是
因为肌肉经过练习后出现了
轻微撕裂，所以必须给身体补
充一些食物。总体来说，含高
蛋白、高纤维、维生素C及钾、
钙元素的食品最为合适，如水
果、牛奶等。同时还应切记，
跑步后尽量避免吃高热量的
食物。 （生活）

对久坐办公室一族来说，松
肩算得上一门“必修课”。这个
群体每天的运动量有限，平日肩
胛周围的肌肉，都处于紧张状
态。久而久之，肌肉紧缩变硬，
压迫血管，阻碍血液循环，就会
出现肩膀酸痛等症状。“松肩可
以活血、活跃关节，同时增强肌
肉活力，减少肩关节炎、肌肉痉

挛、颈椎病，甚至缓解胸痛、胸闷症
状。”北京中医药大学东直门医院
推拿科主任刘长信教授指出。

松肩可以分为四个步骤：1.
直立耸肩：上身正直，把肩使劲
往上耸，吸气，屏住默数 10下，然
后呼气放松，双肩自然落下，重
复 15次。2.双肩绕环：上身正直，
两臂下垂，让双肩后展，做绕环

动作。双肩用力向后转动 10 次
左右，再向前转动 10 次左右。3.
常拍肩膀：用左手握拳拍右肩
膀，右手握拳拍左肩膀，连续拍
打20下。用按摩锤敲打的话，则
能达到更省力的效果。4.拉伸颈
部：站立，两脚与肩同宽。低头，
下额紧贴身体。抬头，挺胸。向
两侧侧头。4个方向每个方向持

续30秒。
手法上，除了拍打，还可捏

揉。松肩的频率，大概是一分钟十
来下，一次起码要五六分钟。力度
不能太小，不然就没效果，以肌肉
有酸胀感为效果佳的标志。“这个
保健法需要天天坚持，而且适用于
各种人群。”刘长信说。

（健康）

中国长寿指数公布：

百岁老人多居南方 青海垫底

能否长寿第一还是基因

“决定是否长寿的第一因
素是遗传基因。”东南大学附
属中大医院老年科主任医师
任利群主任介绍说，百岁老人
的长寿原因中遗传占了大半
原因，“也就是说，活到这个岁
数，拼的就是谁的基因好了。”

长寿老人最多的地方，有
哪些秘密？

在江苏，百岁老人最多的
地方就是如皋。科研人员发现，
如皋老人最爱吃的蔬菜是青菜
（南方叫小白菜，北方叫小油
菜）、韭菜、菠菜；最爱吃的主食
是玉米、荞麦、大米；近八成百岁
老人喜欢早晚喝粥。

南京市中西医结合医院预
防保健科副主任医师刘欣说，为
追求健康长寿，很多老人都在养
生保健，但以下几点还需注意：

误区一：
老来瘦才能更长寿

虽然中国自古就有“千金难
买老来瘦”之说，但并不建议老
年朋友为了防止身材发福而不
吃肉。老人要把健康放在首位，
不应盲目追求限食，营养缺乏反
而会致机体免疫力下降，荤素搭
配，营养才能更加均衡。

误区二：
少吃大米多吃杂粮

杂粮含丰富的不可溶性纤
维素，进食确实有益健康，但杂
粮也含有淀粉，属于碳水化合
物，一天进食不宜超过半斤。很
多老年朋友实际上不适合吃粗
粮，比如有胃溃疡、十二指肠溃
疡问题的老年人。

误区三：
吃保健品就是保健

有的老年人混淆了保健品

和药品的功效，保健品一般只
能预防和调节机体的亚健康状
态。

误区四：
晨练越早越好

有些老年人认为晨练越早
越好，因此喜欢天还没亮就出
门进行锻炼，其实这是不科学
的。在太阳出来前，空气中的
二氧化碳含量较高，呼吸了这
些污浊的空气会对人体产生有
害影响。

（扬子）

1.良好的睡眠

一项老人睡眠状况的研究
表明，随着入睡时间的延长(超
过30分钟)和睡眠效率的下降，
死亡率会增加。

本次调查显示，百岁以上
老人平均睡眠时间为 9.6小时，
80~99 岁老人睡眠时间为 8.33
小时，而60至 79岁低龄老人睡
眠时间只有7.64小时。

2.患病次数少

统计表明，老年人口患病
及住院的高发年龄在60~79岁，
随年龄增加，患病次数及住院
次数减少，百岁老人平均两年

患病不到一次。所以，在 80 岁
之前，即便身体状况不理想，也
别对长寿悲观失望。

60~79 岁可能是一些老年
病的高发年龄，但度过了这一
时期的老年人，能抵御来自身
体以及外界条件变化的挑战，
患病的比例迅速降低。

3.积极的心态

老人积极的心态是指遇事
总能想得开，并感觉与年轻时
同样快乐；消极心态包括紧张、
害怕和孤独等。心态积极的长
寿老人所占的比例远远高于消
极心态，一半以上的长寿老人
困境时总能想得开。

专家表示，人际关系可能
比水果蔬菜、经常锻炼和定期
体检更加重要。研究发现，对衰
老持积极态度的老人寿命延长
7.5年。

4.膳食清淡

长寿之乡的老人，饮食整
体上以清淡为主，多以大米和
面粉为主食。蔬菜是他们生活
中必不可少的一部分，90%的长
寿老人每天食用蔬菜。

任利群表示，老人最好还
是以粗茶淡饭、素菜为主，拒
绝 大 鱼 大 肉 、暴 饮 暴 食 。 青
菜、萝卜、豆腐应该作为当家
菜。

昨天是重阳节，中国将进
入“长寿时代”，10年间，90岁
以上老人已增长近一倍。研
究发现，我国长寿老人的分布
表现出明显的地理聚集性，其
中江苏的长寿指数排名全国
第六。据此，中科院地理研究
所研究员、长期从事环境与健
康研究的王五一绘出一幅长
寿地图。

随着抢红包等各种“掌上
拜年”方式的兴起，长时间低
头盯着电子屏幕已成了不少
人的“过节常态”。皮肤科医
生提醒，长时间低头玩手机，
有可能使肌肉神经紧张，进而
出现颈纹、额纹等肌肤老化问
题。

南京军区福州总医院皮
肤科副主任医师陈向齐表示，

“低头族”造成的肌肤老化，可
能会出现三种皱纹：川字纹、
抬头纹和颈纹。陈向齐建议，
晚上 10 时到凌晨 1 时是皮肤
自身修复最强的阶段，“低头
族”应保证充足的睡眠。

同时，可通过调整低头的
姿势、控制单次玩手机时间等
方式防止肌肤老化。最后，应
多摄入水果蔬菜等食物，增加
户外运动时间，保持良好心
态。 （新华）
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