
@1420 名百歲壽星唯一共性,不是飲食，不是鍛煉，令人驚訝的是，

這些壽星們的唯一共性是樂觀！是樂觀！是樂觀！ 

 

“葯療不如食療，食療不如心療”。 

 

從一定程度上講，再好的藥品不如合理膳食，再好的膳食也不如擁有

好心態。我們平日裡各種不良情緒都會使身體發生變化。 

 

比如，生氣時會出現脈搏、心跳、呼吸加快等癥狀；憂傷時會使消化

腺分泌的消化液減少，食慾減退；恐懼、說謊時會使中樞神經緊張，

隨時導致血壓升高。那麼該如何保持良好的心態？讓我們一起來看一

下專家為大家開的這一副“心療”處方，會很有收穫的喔！ 

 

1.笑是營養素。 

 

研究證實，笑能降血壓。笑 1 分鐘可以起到划船 10 分鐘的效果；笑

還能釋放壓力，減輕沮喪感；笑可以刺激人體分泌多巴胺，使人產生

欣快感。中老年人應多與有幽默感的人接觸，多看喜劇、漫畫，多聽

相聲等。 

 

2.“話療”是特效藥。 

 

美國白宮的保健醫生曾給布什開過一個健康秘方：話療，每星期至少



與家人交流 15 個小時以上；夫妻之間每天至少交流兩個小時，包括

共進晚餐或是午餐。 

 

3.朋友是“不老丹”。 

 

老人長期獨處會造成巨大的社會心理壓力，甚至有可能引起內分泌紊

亂和免疫功能下降。澳大利亞研究人員發現，朋友圈廣的人平均延壽

7 年。 

 

所以，即使是已退休的老年人，也不要老憋在家裡；要努力擴大生活

圈子，多和老朋友聚聚，並試着主動向素未謀面的鄰居問好。 

 

4.寬容是調節閥。 

 

人在社會交往中，吃虧、被誤解、受委屈的事總不可避免。面對這些，

最明智的選擇是學會寬容。一個不會寬容，只知苛求別人的人，很容

易導致神經興奮、血管收縮、血壓升高，使心理、生理進入惡性循環。

而學會寬容就等於給自己的心理安上了調節閥。 

 

5.淡泊是免疫劑。 

 

做到小事糊塗，大事清楚。整天計較一些雞毛蒜皮的事，心會很累。

遇事不妨瀟洒、大度一點，保持愉悅的心情和內心滿足感，有利於延



年益壽。 

 

@中年後的自信，不是在"腦 "而是在"腳."...⋯⋯ 

「腿★腳」     

老年人必須重視的問題  

1、當我們變老時，我們的腳腿必須始終保持堅挺。 

     2、當我們變老時，我們不應該擔心我們的頭髮變灰或皮膚下垂

或皮膚皺紋。 

     3、在「長壽」的跡象中，如《美國預防雜誌》所概述的那樣，

強壯的腿部肌肉被列為最重要和最基本的肌肉。 

     4、如果兩周不動腿，則腿部力量會降低 10 年。 

    5、丹麥哥本哈根大學的一項研究發現，無論老少，在「不活動」

的兩周內，腿部肌肉的力量都會減弱三分之一，相當於老化 20 至 30

年。 

     6、隨著我們腿部肌肉的衰弱，即使我們進行康復和鍛鍊，它也

將需要很長時間才能恢復。 

    7、因此，定期進行的運動（如步行）非常重要。 

    8、整個身體的重量（負荷），仍然保持在腿上。 

    9、腳是一種「支柱」，承重於人體。有趣的是，一個人的體重中

有 50％位於骨頭中，而骨頭的 50％則位於兩條腿中。 



    10、人體最大和最強的關節和骨頭，也在腿上。 

    11、 強壯的骨骼，強壯的肌肉和靈活的關節形成的「鐵三角」，

承載著人體上最重要的負荷。 

    12、70％的人類活動和生命中的能量燃燒，是由兩只腳完成的。 

    13、你知道嗎？ 當一個人年輕時，他的大腿有足夠的力量抬起

一輛小型車！ 

    14、「腿和腳」，是身體運動的中心。 

    15、兩條腿擁有人體 50％的神經，50％的血管和 50％的血液流

過它們。 

    16、這是連接身體的大型循環網絡。 

    17、當腳和腿部健康時，常規的血液流動就會順暢地進行，因此

腿部肌肉發達的人肯定會擁有「堅強的心臟」 。 

     18、人體「老化「，首先從腳部開始，再向上發展。 

     20、隨著年齡的增長，大腦和腿部之間的指令傳輸的準確性和

速度會下降，這與年輕人，是完全不同的。 

     21、隨著時間的流逝，骨胳的鈣質早晚會流失，致使老年人更

容易發生骨折。 

     22、老年人的骨胳骨折後，很容易引發一系列併發症，尤其是

致命性疾病，例如腦血栓形成。 



    23、您知道嗎，15％老年人一旦大腿骨折後，會在一年內死亡！ 

    24、鍛鍊腿部，即使在 60 歲以後或更大年齡，也永遠不會太晚。 

    25、儘管我們的腳、腿會隨著時間而逐漸衰老，但是鍛鍊腳、腿

是終生的任務。 

新觀念 

  

          @難怪在外國看病，醫生建議多喝水  。  如果醫院讓你吊針，

你還沒有超過六十歲，請跟醫生 說 N0。      

 

      原來身體是這樣防禦的：           

      從打噴涕到癌症的 9 個步驟……存在，卻被你忽略

了！  ！  ！   看過了就知道為什麼不建議輕易去吃藥、打針、輸液

了!           

 

      1，打噴嚏：當病原菌.灰塵.花粉等進入鼻腔後，身體的防禦系統

啟動通過打噴嚏的形式把它們打出來 。            

 

      2，咳嗽：如果病原菌沒有被打出去就會進入上呼吸道.支氣管.身

體啟動第二道防線咳嗽將病原菌咳出。 而我們以為咳嗽是病.馬上吃

止咳化痰的藥大量的抗生素（消炎藥），將本來要排出體外的病原菌

又壓回身體裡面去，於是身體的防禦系統進入了第三步。            



 

      3，乏力沒有食慾，身體告訴我們要好好休息，集中體力對抗進入

身體裡的病原菌，往往在這個時候我們會強迫自己吃飯，吃飯需要消

耗能量來消化食物，身體不想吃飯我們就不吃，增加喝水量同時多喝

蔬果汁。 如果這一步沒做好身體將進入第四步。           

 

        4，發燒，一方面表明病原菌進入了血液，身體就啟動免疫力表

現為發燒，將病原菌燒死，當溫度升高到 38.5 度時免疫力會增加一

倍，溫度升到 40 度大部份病毒將被燒死，我們只要喝足夠的水，人

體永遠不會燒出問題，而我們打退燒針，吃退燒藥卻幫了病毒的忙。 

於是身體將進入了第 5 個階段。            

 

        5，過敏，防禦系統要將血液裡的毒素排出體外，因此皮膚會過

敏，而我們現在大多數人用抗過敏藥.塗藥膏.將本來要通過皮膚排出

來的毒素，再度壓進身體裡。    

 

         6，發炎，身體為了保全大局，將血液中的病毒和細菌集中在一

個地方，因此會出現紅腫熱痛的反應，我們又消炎吃大量的抗生素，

又幫了病毒的忙，身體沒有辦法只能進入第 7 個階段。          

         7，潰瘍，人體是非常智慧的為了保護身體，因此在發炎的地方

爛掉也不會讓病原菌到處跑。 這時原材料不足的話，身體將潰瘍部



位纖維化進入第八步。    

 

         8，纖維化.硬化.疤痕化.身體為了保護自己將潰瘍處包裹起來，

疤痕硬化後病原菌也不能活動了，功能也不好了，人們為了舒服又是

大量的抗生素，50%的死亡跟硬化有關，進入第 9 步。            

       9，癌變，腫瘤化，細胞為了適應新的環境只有突變，癌細胞是

在嚴重缺水，缺氧，缺營養的情況下形成，從一個癌細胞發展到綠豆

大小需要 10-15 年時間，而從綠豆大小發展成雞蛋大小只需要一年，

癌症的潛伏期最少都有 10-15 年時間。   

 

        在從打噴嚏到癌症的這九步中，每走一步，我們只要聽聽身體的

聲音，多喝水，注意休息，給足細胞所需的原材料，身體會自己去修

復，我們才可以優雅的老去，而不會被病痛折磨至死。         

         為了健康，請把這條微信轉發給你最關心的人！ 


