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/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!王洪吾老而弥健

长寿之道

节气养生 文!一秋

208位百岁寿星生活探秘

秋季调养四要诀

和孙子同岁
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! ! ! !每次遇到她，著名影视表演艺术家归亚蕾总会
露出灿烂的微笑。她问长问短，问家庭，问事业，体现
出一位台湾影视“大姐大”的细心和关怀。谈到高龄
还不断地拍戏时，归亚蕾说：拍影视剧是我的艺术生
命，也是对社会的一份奉献。只要健康状况允许的
话，我还将继续在这条道路上走下去。

由于年龄关系，归亚蕾大都演的是祖母、婆婆、
皇太后，老年妇女等一些角色。她参加过《桔子红
了》、《烟雨朦朦》、《奇迹》、《冬暖》、《未婚妈妈》、《晚
间新闻》、《蒂蒂日记》等近百部影视剧拍摄，曾两次
荣获台湾金马奖影后称号。由于演技超群，每年片约
不断。谈到身体健康状况，归亚蕾笑笑说：“由于自己
注意学习健康知识，各方面把控得比较好，身体总体
状况还是不错的，我能马不停蹄地在各地拍戏就是
一个明证。”
“要健康自然离不开运动。”归亚蕾喜欢跳舞，一

跳就是几个小时。每次跳舞，她总会郑重其事地穿上
漂亮的服装赴会，遇到有风度的男士邀请总会舞上
几曲。她说：跳舞是一种轻体育运动，很适合中老年
人。每次时间上的长短可根据自身体质来控制与掌
握。而今在上海公园里，在跳舞场上，总会看到不少
老年人在翩翩起舞，这是一种很好的习惯。“长年坚
持的话，能强健骨骼，增强心肺功能，促进血液循环，
增加关节的灵活性和柔软度，减少患冠心病、高血
压、糖尿病、大肠癌的机会。同时能消除压力，使人神
清气爽，好处很多。”

民以食为天。谈到饮
食，归亚蕾说：许多人贪口
福管不好嘴，这是个大问

题。这些人染上了不良的饮食习惯：常跑
饭店围绕着大鱼大肉转；光吃荤菜极少
吃蔬菜水果；有的饮食讲究精细，不喜欢
吃粗粮；有的顿顿十分饱，还吃夜宵。这
种不健康的饮食方式，会使人患上各种
疾病，严重损害自已的健康。因此她呼吁
人们：坚决摒弃不健康的饮食偏好，建立
起健康的饮食习惯。

归亚蕾以往有一段时间偏爱吃肉，
特别对美味的肉皮尤感兴趣。但自从她
得知肉食摄入过多，会造成肥胖与血管
硬化后，便逐步纠正了这一饮食习惯。近
年来她的饮食以各种时新蔬菜与豆制品为主，翻着花样吃，偶尔也
吃一些荤菜。她认为，这种合理饮食结构有两个好处：能防止肥胖，
减少患心脑血管疾病的机率；能提高人的免疫力，增强体质，延缓
衰老。

生活中的归亚蕾还有一个好习惯，就是一日食“三果”：一个苹
果、一根香蕉和一个西红柿。她说：苹果能增强人的记忆力，降低胆
固醇，减少患肺癌的危险，促进肠胃蠕动，还能减肥瘦身。香蕉有清
肠治便秘的作用，对防治冠心病、高血压和忧郁症有一定帮助。西
红柿则可增强人的免疫功能，具有抗衰老作用，并降低患心血管疾
病的危险性。“我常年坚持吃，受益多多”。
“当然，健康是个综合性问题，单打一是不行的，还需要各方面

的积极配合。特别是要遵守劳逸结合这条原则，生活上做到有张有
驰”，归亚蕾颇有体会地说。每次拍完戏，总有一些演员拖着疲惫的身
子去游山玩水，常常玩到深更半夜才回来。但归亚蕾从不赶这个“热
闹”，而利用一、二天时间好好休整一下，然后打道回府。她说：拍戏已
经够累得了，再去拼命地玩，这样过度透支，对健康会造成严重伤害。
不少艺人而如今是“亚健康”状态，应爱惜自己身体，注意劳逸结合。疲
劳的叠加，往往会把人推到疾病的泥坑里去，人们可要警惕啊！
归亚蕾认为：保持好的心态，对健康至关重要。她说：在娛乐圈

里工作，竞争很激烈，压力很大。如果对名与利缺乏正确的认识，一
旦钻到“牛角尖”里拔不出来，思想苦闷，精神上很容易垮下来。如
果看到别人拿奖自己却名落孙山，心理很会扭曲，于是焦虑不安，
吃睡不香，长此以往会严重损害自已的健康。
因此要有一种坦然、随偶而安的心态，做到得
志不张扬，失志不颓废。这种良好的常态对健
康来说最为有利。
归亚蕾还谈到家属遗传问题。她说：我婆

婆 !"岁才走，她们家都是高龄，我婆婆的婆
婆活到 #$#岁。之所以长寿，与她们饮食上的
好习惯有很大关系。她们的饮食以素为主，吃
得较为清淡；做菜时少放油，少放酱油，少放
盐，这个习惯我继承了下来。遗传不仅是基因
问题，更重要的是健康的生活方式问题！

! ! ! !“密码”之四，保持良好的
生活规律，很少上医院

调查中发现，百岁老寿星
现在大都已行动不便，只有几
十人还可以行动自如，但也说
不上什么运动或者锻炼。

道里区新发镇五一村陈玉
莲百岁老人，自己能种菜园子，
能担柴草，令人叹服称奇；居住
在道里区托老所的孟宪彩老
人，#$# 岁还能经常与社区老
人跳大秧歌。专家认为，他们之
所以还可以像年轻人那样活
跃，就是因为他们拥有一颗年
轻的心。

百岁老人们大都有良好的
生活规律，常年保持固定的生
活习惯不变。其中，睡觉、起床
的时间常年保持不变，即日出
而起、日落而息，一日三餐或两
餐，不嗜烟酒或少嗜烟酒。他们
当中几乎没有人患过“神经衰

弱”。 长寿老人们从
来不熬夜，睡眠质量
绝对是一流的。他们
总能让身体得到很好

的休息，通过良好睡眠的调节，
将潜在的疾病赶走，这可能也
是他们长寿的密码之一。

家住南岗区邮政街的刘广
德出生在黑龙江省拜泉县，劳
动了一辈子，"%岁以前一直生
活在拜泉农村，习惯于黎明即
起，勤劳农作。"%岁时来到哈
尔滨和大儿子一起生活，仍然
闲不住，为当时的建工学院烧
锅炉。儿子担心老人的身体受
不住，他听从儿子的建议，改为
到建工学院印刷厂打更，直到
&%岁他才不出去打工。但是，
他依然想在打工时一样，起居
有常，固定不变。老人在家里呆
不住，经常出去溜达。

家住道里区的孙修暖老太
太 #$%岁了，每日饮食起居都
是固定不变的，十分规律。孙修
暖老人在 '$岁的时候听说用
手梳头可以舒筋活血，有益头
部健康，她便开始每天用双手
梳理头发 #$$多下，并用搓热
了的手来搓面部。从此，这个习
惯坚持了 ($多年，如今，孙修

暖老人头发中又长出了黑发，
看上去气色不错，比其他百岁
老人显得年轻不少。

今年 #$#岁的张于氏简直
有点传奇色彩，在哈尔滨的百
岁老人中，只有她自己至今一
颗牙也没掉，让很多人为之惊
叹不已。

在调查中，多数子女反映，
百岁老人一般身体素质好，无
大病，很少上医院，有的一辈子
没进过医院。有一位子女说，老
人有个头痛脑热，从不吃药，沏
点辣椒水，发发汗，就顶过去
了。还有一位百岁老人自己总
结长寿的原因说：“就是一条，
少吃药，少受害。”

专家认为，百岁老人对待
疾病的经验有借鉴意义。如今，
很多人不舒服就吃药，常年吃
药，有的甚至就是无病呻吟，也
吃药。其实，是药三分毒，可吃
可不吃的药最好不吃，尤其不
要常年服药。当然，真有病了一
定要去医院看医生，在医嘱下
认真服药。

! ! ! ! #)宜早睡早起。秋
季天气转凉，地气清
爽，人们宜早睡早起，
这样可使心境安逸安
静，神气收敛，避免肺
气受燥邪的损害，保
持肺的清爽功能。

()宜秋冻。秋季日
夜温差较大，早晚气温较低，健
康人不可顿添厚衣，宜稍穿薄
衣，稍带寒冷，民间有“春捂秋
冻”即是此意，适当地“冻冻”，

有利于人体对气候变化的适应
能力。

*)宜宁志。秋景凋零肃杀，
易引起伤感忧郁的情绪。因此，
要注意保持心情宁静，在秋高
气爽时，不妨外出旅游，登高望
远，陶冶情操，增进健康。

%)调饮食。秋季的饮食宜
清润，避免老姜、生葱、生蒜、胡
椒、花椒、芥末等辛辣香燥之品
及熏烤、肥腻之食，要多吃润肺
生津的食物，如芝麻、核桃、蜂

蜜、梨、甘蔗、柿子、香蕉、荸荠、
橄榄、百合、银耳、萝卜、鳖肉、
乌骨鸡、鸭蛋、豆浆、乳品等。其
中甘蔗、梨虽可以清肺润燥，但
由于梨、甘蔗性寒，脾胃虚寒和
胃腹疼痛的人不宜食用。

从时令上看，秋天是收获季
节，也是调养身心的大好时节；从
中医养生角度讲，秋季养生不
仅能防治秋季常见病、多发病，
还能增强人体对秋季之后寒冷
气候的适应能力，改善体质。

! ! ! ! ($$%年 +月 %日，我不幸
查出了肺癌。孩子们第二天就
陪我乘车来到上海一家大医院
做手术。听家人说，医生给他们
看了，被切除的肺叶有灶饼大
（#+ ,#$, "-.）。后确诊为左
上肺腺癌，已分化!/ "级伴
大片坏死，所幸还没有到晚期。

古语“生死有命”，人总是
要死的，这是不可抗拒的自然
规律。但人通过自身努力，活得
健康些、长寿些，这还是可以做
到的。想我平日只知拼命劳作，
不知适当休息；饮食无节制，香
烟更是一支接一支地烧，咳得
凶，吸得凶，哪知癌魔已进攻；
体育锻炼三天打鱼两日晒网。
身体已有毛病了，还懒得就医
检查。这次不是姑娘回来说“五
一节”有家民营医院搞活动免
费体检，我也不会往医院奔；小
医院免费“透过视”，又让我交
费拍片子，不是接着几天夜里
出虚汗，我也不会真的去“就

范”，还怀疑人家又在骗钱呢。
我下定决心，生活上牢记

管住嘴、迈开腿。吸了 *$多年
的香烟，彻底地戒了，常常一天
两餐的老酒，也基本不沾了。吃
菜不再是无荤不下饭，而是荤
素搭配，以素为主，顿顿只吃八
分饱，每天喝 '杯茶，晨起走 '

千步。适时打打羽毛球、做做呼
吸操。上、下午各用两三个小
时，看看书读读报说说笑，灵感
来了写篇稿子。晚上电视再好
看，#$点前关机，有规律地工作
和休息。有几次病情出现反复，
胸痛、气闷、发烧、旋晕，躺倒了
我又很快顽强地爬起。

爱迪生有句名言：“健康不
是身体状况的问题，而是精神
状况的问题。”好心态胜良药。
接受了患癌的教训，我时时注
意把身体调节到快乐状态，具
体做到“五个不”。一是不奢。名
利、地位是过眼烟云，退休了，
更没必要计较了，就是工资福

利，该给的上面会给，不必过高
奢求。对子女，多想想他们的难
处，也不过多奢望。平日生活坚
持以俭为荣，知足常乐。二是不
烦。人生在世，难免不碰到些沟
沟坎坎。“有事不怕事，无事不
生事”，积极稳妥地把握好复杂
局面。烦躁不安，怨天尤人不是
办法。三是不气。怒伤肝，气伤
身。不管见到什么反常的事，听
到什么刺耳的话，就是别人骂
几句，也“命令”自己不气不气
真不气。四是不懒。不因年老有
病而偷闲，仍然思考、笔耕不
止，就在病后这几年间，我稿子
照写，还出版了一本散文集。五
是不独。广交文友、朋友，欢乐
共享，痛苦大家可帮助分担、释
放，不孤独人生。

我在上海开刀前个把月，
家里添了个孙子。如今小孙子
#(周岁了，我虽年逾 &旬，但
获得新生也正好 #(年，哈哈，
我和孙子同年岁，有意思啵！


