
最近，RecordJapan网站专门报道了105岁高龄的日本老寿星升地三郎
独特的长寿秘籍。老人一些看似不经意的生活方式，却蕴含着很多科学的养
生道理，而这些养生的方法，其实古今中外有共通之处。且来看看中医专家
如何从中医角度解释日本寿星长寿的秘籍。
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秘籍一 好奇心和好学心

升地三郎是一名教育学博士，至今还

活跃在特殊教育领域。他总是用幽默的

方式来教学，让他的教学充满吸引力。从

100岁开始，他每年都进行环世界一周巡

回演讲活动，今年已经是第5个年头，迄

今为止，他的足迹已经遍布35个以上的国

家。101岁访问巴西的时候，他又专门请家

庭教师教自己葡萄牙语。而在这之前，升

地三郎已经掌握了英语、德语、俄语、汉

语、韩语五门外语。

专家点评：我国民间有一句俗语：活

到老，学到老，人不老。像升地三郎那种

性格豁达、与人为善、求知好学，对身体健

康、延年益寿相当有帮助，也值得人们借

鉴。在具体养生的方法中，除了日常饮食

起居的调节、体格的锻炼外，精神上的修

养也是其中非常重要的一条。

秘籍二 充分咀嚼
升地三郎小时候体弱多病，经常因

为感冒而不得不向老师请假。3岁的时

候，母亲教导他“每一口饭菜都要咀嚼30

次”。从那以后直到现在，整整102年，升

地都谨遵母亲教诲，吃饭细嚼慢咽，即使

是喝粥或者吃腌渍海带，他都严格地咀

嚼30次，从不懈怠。最新研究发现，咀嚼

时，唾液分泌增加，有助消化吸收，有预防

龋齿和牙周炎的功效。而且，咀嚼使得脑

部血流加快，从而保持大脑活力。

专家点评：中医对细嚼慢咽的养生作

用也有不少论述，如《千金要方》：“食当

熟嚼。”《养生庸言》：“不论粥饭点心，皆

宜嚼得极细咽下。”中医学还有“脾开窍

于口”的说法，说明口腔内食物的充分消

化对健脾益胃是十分有益的，这与现代医

学的观点也是十分一致。

秘籍三 早睡早起，坚持写日记
升地每天的作息，都非常有规律。他

一般每天5点左右就起床，晚上10点就上

床休息。为了保持大脑活力，他还坚持每

天都记日记。著名脑科学画像诊断分析

家、医学博士加藤俊德擅长通过人脑图

像进行诊断，他看过升地三郎104岁时的

脑部图像后说，那不仅看不到因为年龄大

而出现的微小脑梗塞，尤其是思考、视觉

及记忆脑部分还非常发达，没有任何衰

老迹象。

专家点评：养生之道还贵在防患于未

然。现代人工作繁忙，作息不规律，睡眠

时间自然就很少，而睡眠不足的结果，是

使人提早衰老和百病丛生。所以，像升地

老人那样保证正常的作息时间，顺应自

然地修养生息，就是最好的养

生方式。中医养生学认为，“劳

则气耗”。意思是长期过度的

劳累、疲乏，使人体精气大量

消耗。尽管人体衰老的因素很

多，但都必须伴随着精气的

病变。睡眠好了，疲劳感不存

在，身体自然就更健康了。
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广末凉子：拒当外食族，健康减肥法

一向在屏幕前展现超甜美笑容的广末凉子，最近介绍了一项营养又健康的减肥方式，在媒体上引起许多讨论。为

了展现最优美的姿态，减肥瘦身一直是女星肩负的使命。但不同于少部分艺人为了减肥，采取挑战身体极限、不健康

的减肥手段，广末凉子坚持……瘦得漂亮外，还要瘦得健康。 

广末凉子减肥的秘密武器，其实超简单，就只是拒绝外食，坚持三餐自己料理。即使到片厂工作，也自备餐

盒，才能掌控所摄取的热量及营养。广末凉子平时只以蔬菜为主食，餐盒里最常出现莲藕、香菇、茄子，以及生

菜。她觉得，人的身体非常需要蔬菜所含有的营养成份。她说，以清淡爽口蔬菜料理，取代油腻的外食，不仅有

效达到减肥目的，还能保养身体健康，一举两得哦！ 

点评：

广末凉子的瘦身做法有两点值得大家借鉴： 

1、亲自料理，保证了食材的安全性，多样性，烹饪时候能把控油和盐的摄入，是现代人最佳的健康做法。避

免了在外面吃带来的高脂肪、高能量、盐多、油多给人身体带来的危害。

2、多吃新鲜的蔬菜、水果是抗癌、防癌、预防多种肿瘤，提高免疫力的最佳途径。富含多种维生素和矿物

质，这些都是调节生理功能，帮助机体新陈代谢的必须营养素。

另外，我还给大家建议一点：可在此基础上，摄入适当的豆制品和奶制品，比如一天一杯牛奶，200克豆

腐，补充必须的优质蛋白和钙。当然，一些杂粮豆类也是值得推荐做成粥，换掉那个白米饭或者白粥。

文/熊苗 国家高级营养讲师 中国营养联盟理事
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痛风的起因与防治
痛风是体检中常见的多发病，各种年龄段都易发生。

痛风，是由于体内嘌呤代谢紊乱导致的疾病，它的发病和遗传有一定关

系，此外，进食高嘌呤的食物和大量饮酒也会诱发痛风性关节炎发作。嘌呤

是一种有机化合物，主要来源于细胞代谢分解的核酸和其他嘌呤类化合物

和食物，如体内嘌呤过多，会使血液中嘌呤的代谢产物——血尿酸升高，过

量的尿酸以钠盐形式，沉积在关节内，会引起剧痛，通常大足趾首先突发红

肿热痛，严重时影响膝、腕关节，甚至致关节畸形。痛风是一个终身需要注意

饮食的疾病。

嘌呤存在于几乎所有的生物中，包括动物、植物，只是含量的不同。痛风

患者要避免食用高嘌呤饮料、食物，（如：猪、牛肉，动物内脏，沙丁鱼、凤尾

鱼、枪鱼等），同时也要注意以下几点：

1、忌食高嘌呤食物，如：心、肝、肾及海鲜等。

2、多饮水，增加尿量，促进尿酸排出。

3、多吃碱性食物，碱化尿液，溶解尿酸，利于排出。碱性食物有新鲜蔬

菜、水果、瓜类、牛奶、硬果等。

4、避免超重或肥胖，脂肪会促进尿酸潴留，减少尿酸排出。

5、禁酒，酒精对尿酸排出有抑制作用，易诱发痛风，特别是啤酒含有大

量嘌呤。

6、患者应定期复查血尿酸含量。

7、高血压病患者，避免服用利尿剂和阿司匹林。
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105岁的长寿秘籍


