
不抽烟、不喝酒、吃得少……这是77岁
的张老先生的子女们总结出的长寿秘籍。
对面养生这个话题，张老先生表示，每个人
的身体状况和不同的生活习惯有直接的关
系，不敢说自己的生活习惯非常好，但是面
对有许多恶习的人们来说，还算不错。

脾气好
“人脾气的好坏和健康肯定有一定的关

系。”张老先生的女儿张女士称，脾气差、爱
着急、易动怒的人通常比较容易生病，从中
医的角度来说，比较容易情绪化的人，大多
都是气郁体质，情志不舒，气机郁结。

而张老先生则是一个脾气非常好，且通
情达理的人。张女士介绍，父亲平时为人十
分和蔼可亲，即使他人犯了错，他也总能平静

的告知，并且不会多说一句责怪的话。“几年
前，因为和丈夫感情不和，闹了离婚，但是事
先我并没有知会父母，而是自己独自做了决
定。”张女士称，因为怕父母生气，我和前夫即
使离了婚也会约好一起回到家中看望两位老
人，在他们面前假装幸福。后来终于瞒不下
去了，父亲得知我早已离婚后，虽说很生气，
但却情绪调整的很快。他说，生气是一定有
的，但是更多的是心疼自己的女儿。

“父亲就是这样宽容、豁达、脾气好。”张
女士表示，凡是都能换个角度想，不轻易发
脾气，一定也能算得上他健康长寿的秘诀。

吃得少
有网传说，人的一辈子能够吃下的东西

都是一样的，谁先吃完谁先“走”。虽然这句

话没有科学的印证，但是张老先生用他的行
动告诉大家，吃得少绝对比吃得多要好。

“从年轻的时候开始就吃的不算多，随
着年纪增长后，吃得就更加少了。”张老先生
称，早晨喝一碗清粥，中午再喝一碗稍稠一
些的粥，或是吃碗面条，晚上的饮食则在中
午的基础上减半。平日不吃任何的零食，最
多就是吃吃水果。

“吃得东西多了，有害成分的比例也会
增加，意味着吃到体内的有害物质更多。”张
老先生称，少吃一点，或者只吃健康食品，绝
对可以让体内的毒素沉积少一些。

不抽烟
很多老一辈的人，都有着抽烟的习惯，

但是张老先生却没有这样的不好习惯。
“身边的几乎每一个老人都有着抽烟的

习惯，无论男女，真的是很难不被他们影
响。”张老先生表示，曾经也试着抽过烟，并
且还有了一定的烟瘾，但后来看到吸烟对身
体的危害，还是硬着头皮将烟戒了。

“不戒烟不知道，戒了以后才发现，喉咙不
适感完全消失，并且人都觉得神清气爽很多。”
张老先生称，也许很
多人和我的坏习惯
不同，但是如果能够
意识到这样的习惯
不好，并且用意志力
强迫自己改掉，也是
让自己健康长寿的
方法之一。

医讯
3月30日（星期天）同济医院整形美容

科黄立教授来市中心医院同济咸宁医院
医学美容中心坐诊、手术，欢迎前来咨询、
手术。

联系电话：8896118
地址：市中心医院门诊大厅一楼东侧
黄立教授：女、从事整形美容外科工

作二十余年，擅长全耳再造、鼻唇畸形修
复、颜面部松弛微创技术、面部及四肢畸
形的矫正、疤痕及美容失败手术的修复及
女性生殖器整形。
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负离子细胞能量养生术

健康的人体是一个相对稳定呈弱碱性
的内环境，酸性体制会产生疲乏、睡眠障碍、
面色晦暗、面生疮、斑，出现问题性皮肤。诺
贝尔奖获得雷风翁教授认为，酸性体质是百
病之源。日本著名医学博士柳泽文也做过
一个实验：对100个癌症患者化验检查，结
果100个癌症患者的血液都呈酸性，也就是
酸性体制。

水之露负离子细胞能量养生术，以其独
特的保健功效、舒适的温度感应，清新清爽
的内环境，使您如置身于世外桃源，是将成
年冰海矿物源生岩和电气石进行加温，迅速
释放能量辐射，再配合独有的负离子、细胞
能量、远红外线集于一身，使人体细胞产生
共振，双向调节人体生理功能，提高机体免
疫力，排出体内毒素，保健身体、治疗疾病，
美肤养顔。让人在最短的时间内解除病毒，
在尊贵的享受中远离疾病和亚健康！

“菜花黄，痴子忙”，这句话就说明了当
油菜花飘香的时节到来，也意味着精神病
发病率的高峰期到来。据了解，每年此时
精神病发病人数会明显增多，大部分都是
复发。

气候变化或是诱因

“春季精神病易复发，与气候有一定的关
系。”湖北科技学院附属第二医院精神一科主
任王兵华称，精神病人对气温等气象要素的
变化高度敏感。

一般来说，春天气压较低，容易引起人脑
分泌的激素紊乱，诱发精神分裂症、心理障
碍、焦虑、抑郁等多种重型精神病。如果此时
精神病人没有悉心照料，或是进行心理调节，
很容易旧病复发。

除了与天气有一定原因之外，停药也是
让旧疾复发的原因之一。“春节过后才是春
天，有些人在春节期间认为吃药不吉利，于是
擅自停药或者减药，导致过完年后，精神病也
随之复发。”王兵华称。

精神病复发有征兆

作为精神病患者的家属，在此时就有着
十分重要的责任——观察病人表现，帮助其
不复发。

患上精神病10年的李先生，平时一般不
会发病，但是一到春天，总是会出现一些较为
反常的表现。近日，李先生出现了整晚不睡
觉，并且毫无倦意，说话也较以前没有逻辑。

“对于李先生这样的情况，就要谨防他旧病复
发。”王兵华表示，对于行为举止，性格突然的
改变，都有可能是精神病复发的征兆。

除了行为举止上的变化，有些人也会出
现幻听，这些症状对于病人本身是不会察觉

的。这时，朋友及家应多留意患者的精神异
常迹象。

严格按医嘱按时按量服药

说道如何预防精神病复发，最好的办法
就是坚持药物治疗。

“不能擅自的停药或者减药，必要时还
可在专家指导下将药物适当加量。”王兵华
表示，还要给病人创造愉快的生活环境，消
除复发的心理诱因，并督促病人按时、按量
服药。

警惕！春季是精神病多发期
气候变化或是诱因

77岁老人的健康人生

脾气好 吃得少 不抽烟

9 日 ，云
南省丘北县
双龙营镇平
龙村佳佳幼
儿园幼儿出
现疑似食物
中毒，情况较
为 严 重 者 7

人，其中2人抢救无效死亡。20日，经全力抢
救，剩余5名幼儿中，有2名度过危险期已转
入一般病房。20日晚，丘北县委宣传部通报
称，经初步调查，幼儿属毒鼠强中毒，由一名
幼儿从外面带来零食到校园里分食而引起。

（京华时报）
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在玩 3D的实战中，彩民朋友

们大多对选投什么样的组合心中

没底，如何选择一组投入适中，短

期内易开出的组合进行有计划地

投注，是非常有必要的。分析大

量的实战数据后，笔者认为有一

种投注方法可为中级以上彩民谨

慎利用，即“某路号码双出（012
路）”的可能性分析和利用。

某一路号码同时开出 2 枚以

上的现象是常见的。笔者对 3D开

奖 2575 期结果进行了统计，0 路

码同出 2 枚以上的结果是 909 次，

占总开奖期的 35.3%；1路码同出 2
枚以上的结果是 565 次，占总开奖

期的 21.9%；2 路码同出 2 枚以上的

结 果 是 556 次 ，占 总 开 奖 期 的

21.6%。以上三种结果约占实际开

奖数的 78.8%，可见，同路码双出

的现象是常见的，有很强的可捕

捉性。

如果分析某路码可能同出 2
枚以上，共有两种包投策略。其

一，判断组三可能开出，则将某路

号码以同尾定双胆，另一虚位 0-9
全选，采组选方式投注。此方法

下，0 路码共有 4 组，全包组选单

期成本 80 元；1、2 路码各有 3 组，

单期成本各 60 元。其二，如判组

六可能开出，则分别以各路号码

的不同号尾定双胆，采用 AB/AC/
BC 的组胆方式，同样，另一虚位

0-9 全选，采组选方式投注。此方

法下，0 路码共有 6 组，1、2 路码各

有 3 组，可以辅以其他筛号方法，

适当压缩备选号码，以求可操作

性。

采用包投出手一定要谨慎。

以组六为例，首期成本 60 元，实际

利益 100 元，第二期如不加倍，仍

有 40 元的中出利得，第三期可仅

加一倍，如中出可有利益 80 元，第

四期如投 3 倍，成本堆积 420 元，

实得利益 60 元。尽管如上投注方

法趋于保守，但由于成本堆积速

率是递增的，因此风险仍然很大，

不得有失，且不可恋战，必要时应

果断止损。

福彩 3D 同路码出号法
福彩福彩 33DD第第 1407914079 期专家预测期专家预测：：
金胆金胆 3 银胆银胆 8 铜胆铜胆 5
金二码金二码 38
银二码银二码 85
铜二码铜二码 35
复式六码复式六码 234589
复式五码复式五码 34589
直组选直组选：

358 382 384 385 389
438 538 583 835 853
直选直选：385
（（以上推荐以上推荐，，仅供参考仅供参考））


