
责任编辑∶王燮林 视觉设计∶黄 娟

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：wxl@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn C32016年9月4日 星期日

/长命百岁

文!谭敦民

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!何旭古法今用

长寿之道

饮食养生

文!隽秀

208位百岁寿星生活探秘

!三款食疗方吃掉脂肪肝

冷谦琴弦上的养生之道
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! ! ! !《女篮五号》中的女队员汪爱珠、《红色娘子军》
中的游击队员红莲、《保密局的枪声》中的地下工作
者史秀英、《永不凋谢的红花》中的张志新……著名
影视表演艺术家向梅塑造的一个又一个个性鲜明的
人物形象，至今仍深深铭刻在亿万电视观众的记忆
里。对于她自然、真切，入木三分的演技，人们更是津
津乐道，赞不绝口。而今向梅年已高龄，在本市西部
寓所里安度着晚年。

谈到对疾病的治疗与康复，向梅说：七分治疗三
分心态，我赞同此观点。精神状态的良好，在治病与
健康因素中占到三分之一强。有时得了病，保持乐观
的心境，配以积极的治疗，康复得也快。心境恶劣，免
疫力下降，疾病往往会久治不愈。“对于我们这些已
退休的老年人来说，干一些乐意干的事情，快快乐乐
过日子最重要。”向梅退休已有 !"多年，现在大多数
时间在家中，看看电视，听听音乐，与亲朋好友打打
电话，有时也参加一些文化活动、聚会和旅游等。只
要身体状况许可，也接拍 #$!部戏。由于年龄关系，
只能演母亲、老太太这一类角色，她与青年演员张瑜
有过 %次合作，演的都是她的妈妈。这在电视剧中属
于配角、绿叶。有人问她：你是红遍全国的著名演员，
而今只能在电视剧中演一些小角色，你有何感想？向
梅说：长江后浪推前浪，影视圈新人超前人，这是自
然规律，谁也无法抗拒。看到影视界后继有人，我感
到高兴。演配角，当绿叶，我乐意。如果为之而憋气较
劲，那只能自伤身体，全无这个必要。

向梅从影纯属偶然。
&'()年向梅正在天津大学建

筑专业读书。当时上影厂的谢晋导演为了拍
电影《女篮五号》，在新民晚报上刊登了一则
招聘女演员的广告。“我的一个亲戚见了，赶
紧把我的肖像照片寄给演员刘琼和谢晋导
演。他们看后要我来上海试戏。可能形象上
还可以吧，就这样被选中了，成了一名专业
演员。”向梅是国家一级演员，共演话剧，拍
电影、电视剧近百部。她曾担任上海电影演
员剧团团长和两届市人大代表。

向梅也身患一些疾病，有的是年轻时
得的。#'*(年她参加四清工作队，住在山
东老家中。一天晚上听说河堤决口，向梅和
另一位女同志奋不顾身跳下河去堵缺口，
寒冷的河水使她落下了老寒腿和慢性支气
管炎病根。后来“文革”时到干校劳动，受了
寒冷+又得了颈椎病和腰椎病。有一次到部队医院疗养，医生认为向
梅是“腰椎错位”，对她实施牵拉，谁知病未治好反而加重了病情。
有些年疾病严重时，走路不便，浑身疼痛难忍。向梅没有因疾病而泄
气，而是积极探索治疗的方法。她请一位老中医给自己针灸，还从广播
操、气功操中吸取营养，自编了一套适合自己身体特点、包括活动颈
部、扩胸、转腰、踢腿、双手上举等 #,节家庭健身操。每天做操 %,分
钟，几年来坚持不断，后来身体有了很大康复。实践使向梅认识到：一
个人一定要懂得一些医疗常识，如果知之甚少是很容易步入误区的。
“过去我几次得病就是这个原因。另外，对疾病的治疗，也一定要从自
身实际出发。在锻炼上，要由少及多，循序渐进，持之以恒。”

在饮食上，向梅喜欢吃各种时新的蔬菜和水果。粗粮也吃一
点。向梅说：多吃蔬菜和水果，饮食清淡一些，每餐七八分飽，有利
于心脑血管疾病预防与治疗，提高人体免疫力，有些健康报上说，
可以延年益寿。

向梅说：知足常乐是一种最好的心态。满足于现状，心中就不
会憋气，就不会有烦恼。愉说的心情，免疫力提高，有益于健康。她
说：现在有个别老演员，有点牢骚。他们二三十岁成名时，正是计划
经济年代，拿工资很低，其他什么收入都没有。而今一些青年演员
走红后，他们的片酬是当年这些老同志收入的 &,至 !,倍甚至更
多，故心理很不平衡。我认为，看此问题不能离开大背景。我们这一
代演员当年成功地塑造了许多光辉形象，至
今仍被人们所津津乐道，这对国家是最大的
贡献。这是我们这辈子的自豪和荣耀，是任何
金钱所买不到的。退休后能抓住市场经济的
“尾巴”，拍一些戏赚一些钱，比一般工薪阶层
的收入要多得多。这叫“比上不足，比下有
余”，应该对此感到满足。年轻一代演员竞争
很激烈，对他们来说压力很大，付出也多。而
我们老年人也有优势，赤诚相见，真诚待人，
朋友多。因此，老年人要持平和的心态，安安
乐乐地度晚年，不也很好吗-

! ! ! ! 脂肪肝就是肝
脏里面脂肪太多而
引发的疾病，很明显
是“吃出来”的病，高
脂肪的饮食结构是
主要病因。除药物
外，关键是控制其病

因。如果身体肥胖、热量摄入过
多，则要控制饮食，做到以素为
主，多吃蔬菜、水果，争取逐步
降到标准体重。脂肪肝也是一
种可逆性的疾病，既可以“吃出
来”，也可以“吃回去”。下面介

绍能把脂肪肝“吃回去”的三款
食疗方，赶紧看看吧.

芹菜黄豆汤 做法是将鲜
芹菜 &,,克，洗净切成片，黄豆
!,克/先用水泡胀0，锅内加水
适量，黄豆与芹菜一同煮熟，吃
豆吃菜喝汤，一日一次，连服三
个月，效果颇佳。该食疗方平肝
清热、益气和血，有降压、祛脂、
利尿等作用，可治疗脂肪肝和
肝阳上亢之头痛、眩晕等。

薏米粥 做法是将薏米
%,克、白糖适量作原料，将薏

苡仁置于砂锅内，加水适量，
在旺火上烧沸，后用文火煨
熬。待薏苡仁熟烂后加入白糖
服食。这款粥品能健脾除湿、
减肥消肿，适用于肥胖性脂肪
肝患者。

海带绞股蓝汤 做法是
将海带 (, 克，洗净切丝，绞
股蓝 (, 克，泽泻 !, 克，草决
明 !, 克，生山楂 %, 克，加水
适量煎服，一日一剂连用六
个月，这款汤饮对于降压降
脂效果良好。

! ! ! !近期，哈尔滨民政部门在
人口调查中发现，在全市城乡
&,1!万总人口中，有百岁以
上的老寿星 !,2位，年龄最大
者已经 ###岁，是历年来发现
最多的。其中，女性占 !%3以
上；在城区居住的占 !%3以
上。在 !,2位百岁老寿星中，
女寿星之王是生于 &',(年的
李凤云，已经 &&& 周岁；而男
寿星之王则是生活在香坊区
的刘广德老人，今年 &&,岁。
这项老年课题的主要研究者
之一是黑龙江中医药大学人
文与管理学院王宇教授，笔者
就此采访了王老师，探讨这些
百岁老人的长寿“密码”。

!密码"之一#心态平和#喜

欢交流#随遇而安#从容淡泊

家住南岗区文兴街的陈
金营老人已经 &,1岁了，据他
的孙子介绍：从来没见过爷爷
发过脾气，爷爷是个比较慢性
子的人，奶奶则是一个急脾

气，老两口的性格正
好可以互补。有一次
奶奶对爷爷发脾气，
爷爷在一旁微笑，说

我出去溜达溜达。爷爷出门
后，奶奶哭笑不得，气也消了。
陈金营老人不仅脾气好，心眼
也好，有一次出去看路边有一
只流浪小猫很可怜，就把它带
回家里养。

家住呼兰区北大街 &,1

岁的李陈氏也是脾气好，愿意
和人交流。有人问老人长寿秘
诀是什么，她回答：没什么长寿
秘诀，家里人吃什么她就吃什
么，一辈子不抽烟、不喝酒，愿
意“唠嗑”（东北方言，即和人说
话），有话不憋着，说出来心里
痛快。现在生活好了，更没啥不
知足的、没啥看不开的。

从这份百岁调研报告可
知，百岁老人大都性格脾气
好，不爱生气、发火，心胸开
阔，待人随和。即使在大灾大
难面前，也总能保持淡定、从
容的态度。就是说，在性格“密
码”上，哈尔滨的百岁老人们
普遍乐观豁达、心态平和，因
知足而常乐。

但是，百岁老人中也有脾
气大点的，比如居住道外区的
&,%岁的张张氏，家人说她长

寿的原因之一就是“从来不受
屈”。张张氏虽然年迈，也会与
人发生争执，如果争执起来，无
论是谁都会生气，也包括张张
氏自己。但是，张张氏能通过与
人“争吵”将心里的积怨发泄出
去，并且事后不记在心上。现在
的张张氏也变得随和一些了，
但是骨子里的性格还是没有改
变多少，从来都是“不受屈”。

那么，生气对人也有“好
处”吗？王老师认为，生气是一
种应激反应，而人缺乏应激反
应就会变得呆滞、迟钝 +不利
于健康。生气是一把双刃剑，
既有对人有利的一面，也有对
人有害的一面。张张氏老人生
气就发泄出去了，不窝在心
里，心理就不受病。她的性格
特点使她恰当地运用了“生
气”这把双刃剑，使之成为长
寿的原因之一。

这 !,2 位百岁老人基本
上都是平民百姓，多数没有参
加过固定工作，有退休金的仅
占 &*3左右，大都靠子女孙辈
养活。他们大都随遇而安，甘
于淡泊。

!一"

! ! ! !冷谦，字名敬，别号龙阳
子 + 是明末元初著名养生学
家，著有《修龄要旨》，逾百岁
身犹健，颜如童孩。他倡导的
养生健身法简而实用，学者多
受益，至今仍被广泛相传。

明末元初，身逢乱世，冷谦
选择了隐居吴山，在高山流水
间，以抚琴畅怀为乐，在悠扬的
乐声中享受人生的慢时光。在
袅袅琴声间，他将琴艺和养心
相融，也用十六字概括。

一为轻。即不轻不重，中
和之音，种种意趣，皆贵于清
实中得之；二为松。注重无滞
无碍，以至恰好，松活则意畅；
三为脆。音不於滞，方为大雅。
而这需指之灵动，腕之健力相
配合；四为滑。滑慢流畅，宜缓
出之；五为高。高以调裁，指下

既静既清，为宁谧也；六为洁。
欲修妙音者，必先修妙指，欲
修妙指者。又必先自修洁始，心
中一尘不染，则意趣愈永；七为
清。地僻则清，心静则清，气肃
则清，琴实则清，弦洁则清，不
染丝毫浊气，令人体气欲仙；八
为虚。虚怀若谷，心气静则声自
虚；九为幽。音有幽度为琴品，
人品亦然；十为奇。万物均各有
奇妙处，音应暗合之，方令人流
连不尽；十一为古。不落俗套，
便有羲皇气象，顿令人起道心；
十二为澹。若是仅注重媚音悦
人，殊伤大雅，当有骨气者，始
可与言澹；十三为中。乐有中
声，喜工柔媚则偏，落指重浊则
偏，性好炎闹则偏，发声局促则
偏，取音粗粝则偏，入弦仓卒则
偏，气质浮躁则偏，凡此种种，

需矫其偏，归于全，祛其倚，习
于正；十四为和。和为五音之
本，无过不及之谓也，音与意
和，因之神闲气逸，指与弦化，
自得浑合无迹；十五为疾。指法
有徐则有疾，务使疾而不乱，依
然得安闲之气象；十六为徐。音
生于指，优游弦上，徐徐道来，
不可心急，方能涵养性情。

不难看出，冷谦非常重视
生活的细节，因为他知道，我
们的生活是由各个细节构成
的，如果我们能够把每个细节
都向积极的方面调整，那么，
我们的生活就变得积极、阳光
了，那样，气血平和，自然健康
不请也会自来。作为医学史上
都非常重要的一位养生大家，
他的养生思想实在值得我们
认真学习借鉴。


