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澄清民间流传的十大长寿误解

长期腰痛，且越是长

时间静止不动，疼痛越严

重。这可能不是机械性的

腰肌劳损，而是脊柱关节

炎。

腰背疼分为机械性和

炎症性。机械性比如腰肌

劳损，疼痛点一般分布在

脊柱两侧肌肉，脊柱关节

炎则属于炎症性，表现为

“下腰疼”，甚至是坐骨处

疼痛，随着病程的延长逐

渐往上发展，可达到颈部。

腰肌劳损是越活动，症状

越加重，脊柱关节炎则是

越活动，症状越减轻。在疼

痛的特点上，脊柱关节炎

和腰肌劳损有明显区别。

脊柱关节炎是由于炎性

物质在局部聚集造成，越

是不动就越痛。患者往往

晚上刚躺下时不怎么疼，

随着炎性物质慢慢聚集

到病灶，导致夜里凌晨两

三点、四五点时疼痛最为

剧烈。不过，起床活动一

下，疼痛就会缓解。如果不

治疗，脊柱关节炎能持续

几个月，甚至在几年中间

歇发作。

脊柱关节炎在风湿病

中诊断周期较长，易被延

误诊断。脊柱关节炎有一

定的家族遗传倾向，如果

家中长辈有年老后驼背、

年轻时腰痛等状况的，常

发生“下腰痛”的年轻人应

排查脊柱关节炎。非甾体

抗炎药物是治疗该病首

选，治疗效果不佳的患者

可选择服用靶向药物。

（据《北京晚报》）

越休息腰越痛警惕脊柱关节炎

60 岁的胡女士，发

现水肿有近1年时间，开

始是腿肿，后来感觉脸

和眼皮也肿，而且全身

乏力，没精打采。胡女士

以为自己是肾脏出了问

题，到医院进行全面检

查后，被诊断为甲状腺功

能减退。

水肿反映的是体内

代谢循环状况，而某些

特殊的水肿可能与某些

疾病有关，比如甲减、心

衰、一些肝脏疾病、低蛋

白血症等。甲状腺激素

分泌不足，会引起甲状

腺功能减退症，患者常

怕冷、易疲劳、嗜睡、反

应迟钝，有些重症患者

还会出现记忆力减退、

双眼或双下肢浮肿、体

重增加等症状。甲状腺

水肿常出现在眼睑、面

部、四肢，表现为非凹陷

性水肿，这类水肿较坚

实，不易有明显的凹陷。

（据《银川晚报》）

不是所有浮肿都和肾病有关

中国国民体质监测

项目中，有一项是“闭眼

金鸡独立”，反映的是人

体的平衡能力。平衡能力

不足会增加跌倒的风险。

平衡能力忽然降低，可能

是帕金森等病的征兆。发

现自己平衡能力突然下

降，如原本能走直线，突

然走路歪歪斜斜，最好到

医院相关科室筛查。

老年人可简单自测

平衡能力：单腿抬离地

面，但不能架放到另一条

腿上，允许出现摇晃的情

况，只要抬起的一只脚不

落地就行。不管是闭眼做

还是睁眼做，只要能坚持

15秒以上，说明平衡能力

处于正常水平。当然，由

专科医生经过专业仪器

来评估最准确。

推荐两个锻炼平衡

力的动作。1. 高抬腿走。

跨步高抬腿，大腿尽可

能平齐或高于髋部，膝

弯尽可能成 90°。停留 1

秒左右缓慢落下，左右

脚交叉进行。2. 一字走。

左右脚轮番踩在两脚之

间的中线位置，分别向

左右两侧扭胯。

（据《钱江晚报》）

“金鸡独立”超过15秒说明平衡能力好

“年轻时工作太努力，

退休后容易多病早逝”“家

中长辈早亡，小辈们也很

难长寿”……你是不是信

过这样一些说法？日前，美

国《预防》杂志刊文澄清一

些长寿误解。其实，我国民

间盛传的长寿误解还有不

少。结合养生专家的指导、

分析，我们梳理出“十大长

寿误解”，大家可以参考对

照，看看自己有没有中招。

A 面相篇

生命线寿斑都非长寿

指征

很多人对面相之说深

信不疑，认为寿眉、寿斑等

是长寿者的必备特征。其

实，凡此种种说法都缺乏

科学依据。

误解1 手掌上的“生

命线”越长，寿命就越长

澄清：人们习惯把从

虎口一直延伸到掌根的手

腕横纹称为“生命线”。科

研人员曾在广州老年大学

做过一个抽样调查，发现

75 岁以上的老年人中有

40%的人的生命线很短。此

外，一项针对 344 例 90 岁

以 上 长 寿 老 人 及 256 例

60～90岁老人的对照检测

发现，手掌生命线深、长而

明显者，90 岁以上的长寿

组占68.8%，60～90岁的对

照组占63.8%，两者之间并

无明显差异。不仅如此，在

344 例 90 岁以上长寿老人

中，有 31.2%的人生命线

短、浅且紊乱。

误解2 长眉、长耳象

征着长寿

澄清：现代医学研究

显示，眉毛长短与寿命没

有关系，而是遗传、激素和

营养等因素综合作用的结

果。健康的眉毛是有光泽、

均匀、长短一致、没有缺损

的。如果有几根眉毛特别

长，多是因为其毛囊的生

长周期较长导致的。当其

他眉毛已停止生长并开始

脱落时，少数几根眉毛仍

在生长，久而久之，“寿眉”

就出现了。

同样地，耳朵或耳垂

的大小、长短也不是长寿

的指征。耳部下端由脂肪

和芥蒂组织构成，老年人

体内脂肪积聚相对增加，

结缔组织随增龄而松弛，

故长寿老人外耳较长，这

是年龄增长及衰老的结

果。

误解3 寿斑（老年斑）

是长寿的象征

澄清：老年斑是皮肤

老化的一种典型表现，医

学上称为脂溢性角化症。

除年龄和先天遗传外，老

年斑的产生还与摄入脂肪

过多、过度照射紫外线等

有关。国内一项针对 60 岁

以上老年人的抽样调查显

示，60~69岁人群中长老年

斑的占 61.3％，90 岁以上

的占 94.8％，百岁老人几

乎全部有寿斑。可见寿斑

随年龄增长而增多，并非

长寿特征，而是皮肤衰老

的重要标志。相反，老年斑

长得晚，说明人更年轻、健

康。美国的一项调查还发

现，歌唱家面部老年斑的

产生，比普通人要晚8～10

年。

B 习惯篇

抽烟喝酒仍长寿？纯

属个例

很多人认为，到老了

再改习惯已为时过晚；还

有人一味照搬寿星的养生

经验。其实，这些做法都是

不科学的。

误解4 坚持吃素有

利于长寿

澄清：的确，很多长寿

地区的人把肉食当作“佐

料”，以素食为主食，但这

绝不意味着，为了长寿要

改为吃素。医学研究证明，

一味素食不利于强身健

体。由于食物过于单调，会

导致营养失衡，抵抗力下

降。长寿食谱应该是注重

荤素搭配的。比较现实且

合适的做法是，一周一天

素食或一天三餐中有一餐

是素食。

误解5 名人抽烟仍

长寿

澄清：都说烟伤人，那

毛主席不也活到了83岁的

高寿？提到戒烟，不少老烟

枪会搬出这个理由。其实，

1970年毛主席经常出现低

烧、咳嗽，被诊断为肺炎。

1975 年，毛主席被确诊患

有肺心病、冠心病等。这些

疾病均与吸烟有一定关

系。那为什么毛主席能获

得高寿呢？这与毛主席喜

欢运动不无关系，他喜欢

游泳、跳舞、打乒乓球等。

为了健康，最好能在

医生指导下尝试戒烟。加

拿大多伦多全球健康研究

中心的科研人员发现，与

继续吸烟的人相比，在 45

岁到54岁之间停止吸烟的

人增加了大约6年的寿命。

误解6 百岁寿星吃

啥，我就吃啥

澄清：有些人一听说

寿星喝五谷粥，便几乎天

天吃，虽觉得寡淡无趣，但

还是苦苦坚持。其实，养生

也要注重生活质量，否则

便谈不上健康了。近年来，

关于老寿星长寿秘诀的报

道很多，但几乎没有相同

的长寿饮食、运动方法，寿

星们唯一的一个共同点

是：他们都是乐天派。与其

照搬饮食、锻炼方法，不如

先学会拥有好的心态。

C 观念篇

祖辈长寿，不会令晚

辈折寿

关于长寿，民间还有

很多观念属于迷信范畴，

在一定程度上影响个人健

康、家庭和睦等。

误解7 家中长辈早

亡，晚辈也难长寿

澄清：遗传对寿命有

一定影响。英国埃克塞特

大学的流行病学专家发

现，如果父母一方活过 70

岁，儿女就更可能长寿。但

遗传的影响只占一小部

分，环境、生活方式等对健

康起着更大的作用。

误解8 祖辈太长寿，

会使后代折寿

澄清：民间尤其是农

村地区流传着“祖辈长寿，

晚辈就会短寿”的说法。其

实，大量调查都表明，百岁

老人的家族长寿率一般都

在 50%以上。现代研究也

证实，祖辈长寿说明有好

的遗传素质，对后代有正

性而非负性的影响，可作

为预测寿命的指标之一。

误解9 工作努力的

人容易早逝

澄清：这个说法太绝

对。美国加州大学河滨分

校的研究发现，年轻时努

力工作的员工早亡风险反

而会降低 20%~30%。对大

多数人来说，有目标感是

很重要的，社会参与感和

价值感能给人们带来“奔

头”。

老年人也可以退而不

休。这是因为，对工作投入

越多的人，越难接受退休

后的生活。特别是医生、教

师、科研人员等，他们退休

后更易出现各种心理障

碍，这些人退休后可以通

过兼职、返聘等形式回到

工作当中。

误解10 患高血压更

有利于长寿

澄清：长寿老人中高

血压的患病率高，有的地

方百岁老人的高血压患病

率高达近七成。一份针对

城乡 445 例 60～69 岁老人

和444例90岁以上长寿老

人的血压对照分析报告显

示，60～69 岁的人群中患

高血压的为 38%，90 岁以

上人群的患病率为64.9%。

这只能说明，高血压是老

年病，年龄越大发病率越

高，高血压患者同样可以

活过百岁。

（据《西宁晚报》《广州

日报》《北京青年报》）
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