
气色好的女人，脸色红
润有光泽，通常会以自信热
情的姿态示人，而气色差的
女人，尽管脸蛋五官精致魅
力，但黯淡消沉、颓靡丧气的
气质往往会使人的亲和力大
大下降。那么，女人想要快
速改善气血，该怎么做呢？

◎ 调节饮食

女人之所以气血不足，
通常与营养不良有关，而食
疗是改善气血的有效手段，
建议平时多吃一些具有补血
功效的食物，注意营养均衡。

补血：血虚的女人易出
现眩晕、疲倦、乏力等症状，
建议多食用红枣、桂圆、黑
豆、枸杞等食物，也可以利用
当归、川穹、芍药、生地等四
样中药材熬煮四物汤服用，
以补血养血。

养肾：肾气不足容易出
现阴液亏损现象，从而导致
皮肤得不到水分的滋养，继
而 引 起 脸 色 黯 淡 粗 糙 的 情
况，建议食用具有补肾作用
的食物，如黑芝麻、桂圆、淮
山等。

调宫：寒性体质通常会
有宫寒症状出现，如痛经、怕
冷等，建议通过食疗进行调
宫。可以利用肉桂、柎子、乌
头、细辛等药材煎服，或直接
服用红糖水，以祛除体内寒

气。
补气：气，是人体活动的

源头，若机体气体运行不畅，
则身体就容易出现毛病。气
虚的女人宜服用红参，以补
气益血，强心健脾。

◎ 加强锻炼

如果你细心观察，那些
经 常 运 动 的 女 孩 通 常 比 久
坐不动的宅女们更具元气，
更富活力，这主要是因为经
常 锻 炼 有 助 于 加 快 身 体 代
谢，能逐渐改善血液循环，
而 且 还 可 以 通 过 出 汗 的 方
式将废物排出体外，保持皮
肤的细化幼嫩，令皮肤看上
去充满弹性与光泽，令整体
散发出青春、活力、健康的
气息。

◎ 保证睡眠

充足的睡眠，对于养肤
护肤来讲尤为重要！若睡眠
不足、经常失眠、睡眠质量
差，就很容易引起毛孔粗大、
肌肤干燥、黑眼圈、肿眼泡、
痘痘粉刺等现象，从而导致
气色差；而若每天能保证充
足的睡眠，不仅有助于促进
皮肤的新陈代谢，而且利于
皮肤细胞的修复与再生，令
皮肤红润有光泽，进而逐渐
改善气色差的现象。
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近日，《国际心理学》刊载
了国外的研究，对比了基因、环
境、饮食等诸多因素后发现，长
寿的老人有两个共同点：固执、
爱忙碌。

长寿老人爱忙活

研究人员与老人交谈，了
解他们的工作、家庭、信仰和人
生经历。这些老人除了乐观、
热爱工作和故乡，竟然都“固执
己见、忙碌，希望控制一切”。
他们通常很难被说服，什么事
情都希望按照自己的方式做。
另外，长寿老人中大部分人仍
坚持务农。访谈中，很多老人
说：“家里人希望我不要再下地
干 活 了 ，但 农 田 里 才 有 生 活
啊！”还有一位长寿老人说：“生
活中总会有困难，但我一直往
最好的方向想，总有一个解决
方案。”

我国心理学教授也表示，
正是这种积极的态度，对工作、
家庭和乡土的热爱，给了他们
坚实的生活目标，这可能就是
老人的“长寿秘诀”。从性格来
说，固执对老人来讲是个积极
因素，他们非常相信自己，不会
特别在乎他人的看法，尽管忙
碌，但心态轻松。研究人员还
发现，心理健康状况较好的人
普遍有“固执、敬业、正面”的性

格特点，并且与他们的家庭、宗
教和土地有很深的联系。

固执和忙碌影响寿命

“如果生命是一条河流，忙
碌让河水保持流动，固执就像
生活中的价值观和规则，引导
着流水的方向。”忙碌能让老人
晚年生活更充实、有价值，提升
老人的自尊水平和主观幸福
感。无论是参加志愿者活动，
计划一个长期项目，还是报考
老年大学等，这些活动都对延
长寿命有益。“看似很忙，其实
是对生命的延展。”生命在于运
动，否则肌肉、骨骼、大脑都会
发生退化，加快衰老速度。保
持忙碌能让老人感到有意义、
被需要。

生活中，有些老人被称为
“老顽固”。尽管老人固执的性
格可能会给家人带来困扰，但
对健康却有一定好处。首先，
固执的老人通常比较自信、有
主见，不会人云亦云，可以避免
一些危险的从众行为。比如，
人多凑热闹引发的踩踏或骚乱
等。其次，这些老人不易受他
人眼光或意见影响，不会因考
虑方方面面意见而费心劳神，
承受的社会压力也少很多。最
后，自信、有主见的老人不容易
被人忽悠，避免买一些无用甚

至有毒有害的“保健品”。

量力而为，择善固执

择善而固执。这是指老人
在正常认知情况下，其坚持的
事情是否符合普世价值。比
如，很多退休老人坚持练字、绘
画，既陶冶情操，还能预防大脑
功能退化；种花、养鸟、下棋、跳
舞等，都能促进健康，让生活丰
富起来。

做事量力而行。老人不宜
工作时间过长，也不能挑重的
担子。工接纳自己是老年人，
做一些力所能及的事情。如做
志愿者或咨询顾问工作，辅导
孙辈做一些作业等，也能使认
知功能保持一定的活跃度。

心态乐观宽容。老人阅历
丰富，把经验和年轻人分享，这
本是好事。但时代在变化，不
要强行灌输思想意识给年轻
人，不妨让他们去历炼。老人
要心态乐观，合理的建议虚心
接受，不合理的一笑而过。

注重精神养老。现代社会
“空巢”老人越来越多，物质生
活并不匮乏，精神生活却时常
得不到关怀。长此以往，老人
性 格 会 变 得 越 来 越 固 执 、孤
僻。作为儿女，应注重精神赡
养，常回家看看，陪老人聊聊
天，使之安度晚年。 生命时报

固执和忙碌是长寿两宝
本报讯（记者高松 戴丹

梅）家住珠海的秦先生今年
57 岁了，由于长期牙周病导
致牙齿健康状况较差，此前
秦 先 生 认 为 生 活 并 不 受 影
响，觉得不碍事。随着年龄
增长，秦先生这两年牙齿逐
渐松动脱落，严重影响牙齿
正常功能。有此苦恼的并非
秦先生一人。据相关调查显
示，在国内，大家对口腔健康
问题重视程度普遍较低，由
于牙周病导致牙齿松动、缺
失的现象较为常见，牙口缺
失患者数量日益增长，45 周
岁以后人占比相对较大，并
以男性较为常见。

近年来，口腔种植技术
快速发展满足了牙齿缺失和
无牙患者的诊疗需求。记者
从珠海摩尔口腔获悉，目前
全球最为先进之一的诺贝尔
ALL-ON-4 种植牙手术已
落户珠海。该项技术是通过
仅使用四个种植体支撑即刻
负重的全口无牙颌修复体，

为缺齿患者实施修复。即使
在骨量最小的情况下也可实
现稳定性。很大程度上解决
了患者因为缺牙所产生的生
理、发音、颜面等问题，让患
者能重新拥有自信。日前，
秦先生在摩尔口腔通过诺贝
尔 ALL-ON-4 全口种植牙
手术，将松动及有问题的牙
齿全部换上种植牙。“感觉健
康多了，而且手术快，不影响
日常生活。”秦先生满意地表
示。

据 了 解 ，诺 贝 尔 ALL-
ON-4 种 植 牙 手 术 的 最 大
特 点 之 一 便 是 微 创 、痛 苦
小 ，患 者 只 需 进 行 一 次 无
切口、不翻瓣、无缝合的微
创 手 术 治 疗 ，就 能 拥 有 一
口 美 观 的 固 定 牙, 患 者 在
治 疗 过 程 中 无 不 适 感 ，不
影 响 日 常 生 活 和 工 作 。 此
外 ，通 过 新 技 术 种 植 牙 将
会 像 真 牙 一 样 稳 固 ，日 常
护 理 到 位 的 情 况 下 ，其 使
用寿命可达终身。

像真牙一样稳固
寿命可达终身

湿邪侵犯人体，导致腹部
胀满、食欲不振、大便溏泄、小
便混浊、头重如裹，身体沉重困
乏等症状。因此，及时清除湿
邪也是养生保健的关键。
1、适当午睡劳逸结合

很多上班族因为工作的原
因，几乎不睡午觉，殊不知，睡
好午觉能让我们的身体更轻
盈，更精力充沛地投入下午的
工作。过度劳累容易耗伤气
血，气血不足会进一步加重水
湿内停。有的白领由于夜生活
延长，夜间睡眠时间不足，午睡
也就更加重要，需要特别注意
劳逸结合。
2、背部刮痧散热祛湿

容易受风的部位通常是人

体背部的上三分之一，也就是
肩背区域。背部刮痧可以使毛
细血管的活性增加，更利于身
体散热祛湿。具体操作方法
是：使用刮痧板或瓷勺蘸少量
精油或橄榄油以起到润滑作
用，从背部沿脊柱从上往下单
向地刮，再沿着距离脊柱 1.5寸
宽的地方从上往下刮，然后再
选择距离脊柱 3 寸的地方，以
同样的方法由上往下刮。大概
每个区域刮 5-8下即可。
3、膳食调理健脾利尿

可以选择多吃一些健脾利
尿的食物，比如苋菜、扁豆、冬
瓜、薏仁、绿豆、西瓜等。苋菜梗
性凉味甘，它富含易被人体吸收
的钙质，也有解毒清热、通利小

便、补血止血的作用。薏仁是一
种营养平衡的谷物，因其容易被
消化吸收，有促进新陈代谢和减
少胃肠负担的作用，可以健脾除
湿、增强肾功能。
4、少摄食盐助肾排水

排水还应少吃食盐，人体
摄入的盐分主要通过肾脏排
出，当食盐太多或肾脏有病变
的时候，就不能及时将摄入体
内过多的钠排出。血液中钠离
子浓度升高时较多的水进入血
管，极易产生水肿。若无明显
排 汗 过 多 的 情 况 ，应 低 盐 饮
食。特别是中老年人食盐摄入
应少于普通人的摄入量，有肾
脏疾病的人群更应严格控制
食 盐摄入量。 健康网
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