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/长命百岁

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母

文!叶水胡

银发无忧

益寿新知

长寿之道

养生一得
文!陈抗美

! ! ! !首先对悲痛有个正确的
认识。通常医治悲痛需要一
定的时间，其长短又取决于
具体的情况。比如当心爱的
人因患不治之症而走向死亡
或家庭一天天破裂等情况，
均会使你对其最终结果逐渐
有个思想准备，因而一旦爱
人去世或离婚成为现实时，
你所遭到的打击就不会太
大，而只需几周或几个月的
时间就能治愈。

但突如其来的死亡或必
需做一次生命攸关的外科手
术，碰上了使你致残的车祸
或意外的不幸事件等所引起
的悲痛，就需要较长的时间
才能克服，通常需一年或一
年以上。但过分沉溺于自己
的悲痛，只能越发使自己感
到“快要疯了”一样。事实上，
焦虑，失眠，恐惧，愤怒等都
是人之常情，认识到这一点
是很重要的。

在悲痛的初期阶段，情
绪是不稳定的，一会平静，一
会又号啕大哭，因为悲痛的
人不相信所发生的一切是真
的，经常处于迷迷糊糊的状
态之中。然后抑郁的情绪又
会支配后来几个月的生活。
现实中的每一桩事都会引发
他的悲痛。比如丧偶的人会
特别留神挽手而过的每对夫
妇，好像到处都是幸福的人，
只有他是孤独的。同样的感
觉也会出现在小产或做了人
工流产的妇女身上。在她们
看来，街上的每个孩子都会

对她讲话似的。
通常，悲痛的人只注重

自己或自己的痛苦。有时他
们还会故意回避会见朋友或
不愿外出。只有过了一段时
间，等他们对失去的一切的
回忆变得不那么敏感之后才
会恢复正常，也只有这时，他
们才真正接受与亲爱的人永
别了的现实。

为克服悲痛，有时需以
自己特有的方式做点什么事
情，以驱散沉重的心绪。老是
把悲痛埋在心里只能延长悲
痛的过程。因此振作起来，恢
复某些活动是很有益的。比
如与能信任的朋友交谈就是
一种很有效的减轻悲痛的方
法。即使感到不愿谈沦自己
的痛苦而宁愿独自呆在家里
时，一旦与朋友交谈之后就
会发现从中可以得到安慰，
从而认识到把自己与外界隔
离起来只能使悲痛更加难以
忍受。

工作是克服悲痛的一个
重要方法。要使自己很快振
作起来可能是困难的，而且
很可能过去感到兴趣的事如
今会变得单调乏味。但是一
旦重新干点什么就会使你感
到要负起责任来，这也会使
你发现自己内在的力量，从
而有助于恢复昔日的能力。

如果不得不呆在家里，
最好为自己制定一个作息或
工作计划，即使只包括诸如
洗衣、购物或散步等内容也
行。在精神抑郁的时期从事

体力活动可能是不现实的，
但它确能有效地恢复你身心
两方面的创伤。有时玩玩牌，
听听音乐会，看看电影或读
一本好书，也会给你带来慰
藉。总之，不断地激励自己直
到恢复正常为止。

此外，在克服了最初阶
段的悲痛之后，参加一点集
体活动肯定也是有帮助的。
为别人做点什么有益的事会
给你带来自己还是有用的这
样一种感觉。自己还在受痛
苦的煎熬时，还能为别人着
想就能使你对自己有一种尊
重感。与此同时对自己的生
活起居也应给予一定的注
意。比如睡前洗个热水澡，吃
饭时那怕只是自己一人用餐
也把饭桌或餐具收拾得像样
些。天气好时到户外散散步，
买束花回家插上等———尽管
是些细小的事情，但肯定会
使你的心情好一些。

我们应当懂得，人类本
身是能将痛苦或不愉快的事
转化为好事的。我们不应老
是抱怨：“为什么痛苦的事会
发生在自己身上!”而应反问
自己：“既然发生了，我该怎
么办!”

我们也不必认为或许他
人的悲痛比自己更大而我们
就不应悲痛。每个人都有权利
和责任严肃地对待悲痛。不理
会悲痛或否认其存在的态度
都是有害的。正确地面对悲痛
并克服它，是我们争得自身精
神解放的又一个方面。

老年人如何克服悲痛心情

! ! ! !美国达特茅斯学院盖
泽尔医学院公布一项最新
研究发现，常冥想或做瑜
伽的人身体更健康，更少
去医院。

研究中，研究人员对
"#$万人进行了长达四年的
跟踪调查，其中四千余人参
与一家身心医学研究所的
养生项目，学习冥想和做瑜
伽，其余人按照以往自己的

节奏生活。
研究人员对这些人就

医的状况进行调查统计，包
括体检、去医院看病的次数
以及看病原因等。结果发
现，常冥想或练瑜伽的人，
用于医疗的费用只是另外
一组的四成左右。研究人员
认为，冥想能减轻压力，确
实能减少疾病几率进而节
省医药费。

根据《美国医学会杂志
内科学》刊登的一项研究
称，许多早期健康问题都与
压力大有关。压力大可能导
致抑郁和焦虑，也可能表现
为头痛失眠、胃食管反流
病、肠易激综合症等。该研
究负责人詹姆斯斯塔尔博
士指出，哪怕每天只冥想十
分钟，都会对健康产生积极
影响。

! ! ! !取紫皮大蒜头 %&克，去
皮分瓣洗净后加水 '&&毫升
煮沸一分钟后捞出备用。再
将粳米 "&&克洗净后放入煮
蒜的水中，用文火煮成粥后

再将煮过的大蒜头放入粥
中，再加入少许葱姜和盐后
用文火煮五分钟即可。患者
待粥温后一次性地连大蒜头
和粥全部食尽。每日一粥一

食，连食 (至 '天，即可基本
治愈急性痢疾。

友情提示：身体羸弱、眼
睛有疾或者有便秘症的老人
不宜服用此粥。

大蒜粥治老年急性痢疾

经常冥想身体更健康
文!隽秀

! ! ! !前不久的一个双休日早上，我们全家还没起床，乡下
岳母就已经坐公交车来到城里敲我家门，送她种植的各类
蔬菜来了。父母从乡下进城给子女送菜这一点也不新鲜，
新鲜的是我的岳母已经 )*岁高龄了，九十多岁的乡下老
太坐公交进城，来去轻松自如，关键是她有一个健康的好
身体，而这一切，是与岳母长期食用素食息息相关。

说起 )*岁的岳母吃素食，那可不是三、五月，三、五
年的事，而是一吃就是三十年，每天与素食打交道，吃出
了她今日健康的好身体，这样的身子骨在周边三乡五镇
可是很少有的。

说起岳母的素食，也就是平日里的家常便饭，其特点
是少煎炒，多蒸煮；少油腻，多清淡；早、午餐吃好吃饱，晚
餐吃少，按时吃饭。纵观岳母一天三顿的主食，因为生活
在西北，主要以面食为主，
小米稀饭等为辅。而面食
中尤以汤面片、手工拉面
等为主，素食饺子和包子
等为辅。例如汤面片，不是
煎炒，而是白水中佐以其
他菜肴如土豆、芹菜、小白
菜等绿色蔬菜煮熟后，再
添加切好的面片及相关调
味品，在别人看来，该汤面
片中无肉之类的荤菜，一
定食之无味，而岳母却吃
得津津有味。手工拉面也
是岳母爱吃的主食之一。
自己和面，炒一到两个素
菜，然后就跟牛肉拉面那
样，将炒好的素菜拨到煮熟的拉面里，再倒一点自己制作
的食醋，味道香极了。岳母爱吃饺子和包子，于是，隔三差
五地就自己包，其馅也简单，就是土豆、大白菜、鲜香菇、香
菜、豆腐等的“合并同类项”。小米是健胃食品，有清热解
渴、健胃除湿、和胃安眠、健胃消食、防止反胃、呕吐的功
效。每当岳母胃口不好或食欲下降时，就煮小米稀饭吃，里
面会添加当地盛产的红枣、葡萄干、土豆等。而想吃大米饭
时，就来到我家，我给她蒸软软的米饭，再来几个素菜。

日常的菜肴中主要以蒸煮为主，如青黄豆不是炒着
吃，而是煮熟吃，很烂也很有不一般的味道，适合牙齿不

好的老人吃。青白菜和茄子一起煮熟后添加些熟香油、盐等调味品后，
就是一盘不错的素菜。每到土豆、玉米、青黄豆等上市季节，岳母就将其
一起煮熟后放在一起吃，被称之为“大丰收”拼盘。素菜豆腐汤，岳母也
常自己做，主要有金针菇、鲜香菇、浓汤宝、盐、味精、胡椒粉、豆腐，另加
香菜。做好后可边喝边吃馒头、花卷等，又一顿饭解决了。偶尔也有炒
的，像蘑菇炒小白菜、木耳炒青笋、素炒土豆丝等等，适当调节一下胃
口。此外，眼下市场上素食也多，我们也经常购买些给岳母吃。

岳母日常生活中的素菜消费，除少部分无法种植需要购买外，其他
基本上都是自己种植，小菜园里一年四季郁郁葱葱，冬天为满足自给还
搭建一个小蔬菜大棚。她说，自己种的起码吃得放心，至少不施化肥和
农药，于是，有些旺季吃不完时就送到路途不太远的我家，多数煮熟晾
干后保存好冬天再吃。通过一年四季不停的劳作，经营的小菜园不仅有
了盼头，也锻炼了身体。
由于岳父去世早，为躲避荤菜的“骚扰”，多年来，岳母一直单过。儿

孙们不止一次劝说她，还是吃荤食好，素食没有营养、没有味道等等，岳
母一笑：“谁说的，这营养全在蔬菜里，我每顿都吃得津津有味。我能高
寿，就是素食的功劳。”

唐代医药学家、“药王”孙思邈在《备急千金翼方》中说：“食之不已
为人作患，是故食最鲜肴务令简少。饮食当令节俭，若贪味伤多，老人肠
胃皮薄，多则不消。”这里的“鲜肴”即少吃或不吃荤食。和肉食比起来，
素食在养生方面实在益处多多。素食是最自然的长寿之道。素食是最有
效和最根本的美容圣品。素食可以减少癌症发病率，尤其是直肠癌、结
肠癌的发生。素食可以减少患心脏病、高血压、糖尿病和肥胖等慢性疾
病的发生。素食有助于骨质增加密度，预防骨质疏松症。素食是减肥良
药。素食让大脑更聪明。素食使人性格更温和。
素食使人精力充沛。素食最有利于身体健康。素
食者可以远离禽流感等动物性疾病的攻击。

去年，我身体不适住了半个多月的医院回
来，一进家门，妻子就指着一旁的岳母神秘地对
我说道：“你想健康长寿吗？你想一年四季很少
有疾病吗？那就学我妈，开始吃素食。”

还别说，受岳母三十年吃素食健康高寿
的启发，我家从去年开始就已经向素食进发
了……
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