
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 C32015年11月15日 星期日

/长命百岁

童
正
维
养
生
之
道

长寿之道

文

!

祝
天
泽

古法今用 苏东坡论长寿之法 文! 卜庆萍

美意延年 远离“老年焦虑症”
文!何小琼

节气养生 立冬进补有讲究 文! 魏咏柏

! ! ! !“健康是金，健康是福。这八个字一直深深刻在
我的脑海里。健康的重要性怎么说都不过分，因为
它决定着人生的长度和宽度，谁不想长寿，谁不想
过个有质量的晚年生活？”被誉为“老来红”，曾在电
视连续剧《编辑部的故事》饰演敢于说话、爱挑毛病
牛大姐的著名影视表演艺术家童正维，从来不避讳
谈健康，谈养生。采访她时，往往直奔主题。

童正维在从艺 "#余年里，除了演话剧外，她还
参加了 $##余部（集）影视剧的演出。早年有《笑声
之外》《婆媳情》《上海滩绑票奇案》《窦娥冤》等。自
从在《编辑部的故事》走红后，她又拍了《摩登家庭》
《从头再来》《谁是我的儿子》等电视剧和《绿色柔
情》《花儿怒放》《上海红美丽》等电影。不管演主角
还是配角，不管每部戏的戏份有多少，她都十分投
入、认真，工作上一丝不苟。

童正维已高龄，但身体总的情况不错。谈到在
养生上有何体会时，童正维说体会有三：一是做家
务，二是重运动，三是避寒暑。

童正维很好客，平时客人驾到，她从买菜到烹
调都亲自动手，烧出满满的一桌菜招待来宾。有的
朋友劝她这些事何不交钟点工来干，她说：我请钟
点工是让她干一些如爬高擦窗、蹲下擦地板、揩油
烟机等高难度的活儿，其他一些家务琐事还是自己
干好。一来可以活络筋骨，二来练练自己的手艺，也
是一种乐趣。有一次，童正维上街买菜，这段时间里
正在播放电视剧《从头再来》，一位买鱼的阿姨惊叫
起来：“你不是电视里的丈母娘吗？她啊，看不起乡
下进城的女婿。不过我看你倒蛮和蔼的！”旁边买菜
的阿姨过来好奇地问：“你怎么还自己来买菜，不用

个保姆？”童正维说：“自已多动动好处多，有利身心健康，再说
自己买的菜自己烹调，合胃口！”

童正维酷爱运动，在上戏读书时，她就是学院排球队队
员，经常在球场上“翻腾跳跃”。进入上海青年话剧团后，凡与
运动有关的活动，她都积极参加，
从不落下。退休后她特地买了健
身器材，在家里就能锻炼身体。她
酷爱旅游，凡友人号召出游，只要
有空，她必参加。她还自费跑了国
内许多景点和一些国家。她常说：
运动推迟了我的衰老。

童正维在养生上的另一招
是：夏避酷暑冬避暴寒。她说：人
体适应在常温下生活，一旦遇到
暴热暴寒，免疫力就会下降。我
爱人马科曾患过癌症，虽已痊
愈，但是在这一特殊时段极易复
发。因此我们总是到异地生活，
避开暴热暴寒，这是保证健康的
重要手段。

童正维有个幸福美满的家
庭。爱人马科是著名的京剧导演，
曾导演过《曹操与杨修》《盘丝洞》等 %#余部大戏，获得过戏剧
梅花奖和白玉兰奖特殊贡献奖。女儿马朵原是编辑，后自己经
营公司，儿子马良是位自由摄影人，均事业有成。在这个家庭
里，业务上互相切磋交流，生活上互相关心，大家相处得十分
融洽。童正维说：家庭是我工作的加油站，是享受天伦之乐的
幸福港湾。我能长寿，这与温馨的家庭氛围不无关系，是幸福
的家庭生活，给我健康加了分。
“人生有各种快乐，助人为乐，尊敬孝顺老人，弘扬好的家

风，心情舒畅，也会给我的人生带来快乐。”早在上世纪 %#年
代初，童正维夫妇就曾帮助过一位在冤案中落难受迫害的教
师，把他作为自家长辈，接到家中奉养多年。后来老人得了不
治之症，童正维又赶赴北京与老人的子女一起护理一月余，直
到送终。

有一年高温季节，童正维夫妇到大连避暑，住在老人公寓。
她发现楼下几间住房没装空调，连电风扇都没有，她立即拿出
千元买了几台风扇送给老人。她说：“老吾老以及人之老，是每
个人应该做的，在关心帮助别人的同时自己也得到快乐。”

对自家 &'岁的老母，童正维一直悉心照料了几十年，前
几年老爱人患病，加上自己工作忙，流动性大，才送到南京弟
弟家奉养。但她每周都要打电话询问情况，有空闲时就和爱人
一同前去探望，帮助老母剪头、洗澡，陪老人聊天、玩麻将，克
尽孝道。

! ! ! !立冬是二十四节气之一，从
这天开始，就正式进入冬季了。
“冬病夏治、冬令进补”是最好的
养生方式，中医有“秋收冬藏”的
说法，认为冬天进补效果更好。那
么立冬进补有什么讲究呢？

在饮食养生方面，中医学
认为应少食咸，多吃点苦味的
食物，道理是冬季为肾经旺盛
之时，而肾主咸，心主苦。从医
学五行理论来说，咸胜苦，肾水
克心火。若咸味吃多了，就会使
本来就偏亢的肾水更亢，从而
使心阳的力量减弱，所以应多
食些苦味的食物，以助心阳。适
合选择的食物包括芹菜、莴笋、
生菜、苦菊等，这些苦味食物中

含有氨基酸、维生素、生物碱、
微量元素等，具有抗菌消炎、提
神醒脑、消除疲劳等多种医疗、
保健功能。

《本草纲目》将阿胶和人
参、鹿茸并称“滋补三大宝”，因
此很多人尤其女性都习惯在冬
季吃阿胶进补。最适合用阿胶
的是血虚、气虚的人，而肝肾阴
虚的人就比较适合用龟甲胶，
因此并不能一刀切地认为，男
人不能吃阿胶，或者女人过了
更年期就只能吃龟甲胶。

冬季最热门的“食补”
品——羊肉，比较适合手足冰
凉、大便稀溏、食欲不振这样
“阳虚”体质的人，这类人还可

以适量吃大核桃、冬虫夏草、鹿
茸，以及少量白酒来补阳，而阴
虚火旺的人就不太合适了。芝
麻、白木耳就比较适合阴虚火
旺的人，这类人在冬季也可以
适量吃一点铁皮枫斗、太子参、
西洋参来补阴。

冬季适宜食用具有暖性的
肉食，如狗肉、牛肉、鸡肉、虾
等；蔬菜有黄豆、胡萝卜、韭菜、
油菜等；水果有橘子、柚子等。
另外，冬季进补的另外一个原
则就是多饮水，少吃酸辣等刺激
性食物，少饮烈酒。同时，冬天营
养应以增加热能为主，可适当多
摄入富含碳水化合物和脂肪的食
物，如坚果、米面制品等。

! ! ! !老年人已经是一个非常庞
大的群体。让人忧虑的是不少
老年人患上了不同程度的“老
年焦虑症”。主要表现为：老人
经常为小事焦虑，会无缘无故
牵挂、念叨、放不下一些原本并
不是很重要的事；还会发展到
睡眠不足、食欲不振。这种无缘
由的焦虑不但影响了许多老人

的正常生活，而且还影响了身
体的健康。再加上现代生活节
奏太快，也成了影响老人情绪
因素之一。

如何让老人远离“老年焦
虑症”，我们可以从以下几个方
面来做。

打坐冥想法：不要以为打
坐冥想是和尚的权利，从某种
意义上来说，打坐冥想是放缓
生活节奏，让心绪回归平静安
然，让心灵重回安宁的最佳方
法。也许刚开始有些不习惯，平
时都是习惯里里外外为工作，
在家里奔波，突然要安静地坐
下来，是没法坐得住的。不要
紧，我们可以用循序渐进的方
法，先 $(分钟，然后是 )(分
钟。此时要做的是，让大脑处在
休息状态，什么也不想。过了一
段时间，就会发觉身心清明澄
净，有一种轻松愉悦的感觉。

转移注意力法：患了“老年
焦虑症”主要原因之一是注意
力集中在某一个地方。转移注
意力不失为一个好方法。比如，

闲时约上几位老友看一场老电
影，重温年少时的快乐和张扬。
不然和老友相约去吃个饭，席
间谈笑风声，说一说家中趣事。
要不培养其他爱好，如钓鱼、散
步、书法、唱歌……让生活丰富
多彩，在陶冶性情中增长了知
识，还可以找到知音。不再局限
在自身小小的空间，就达到了
转移注意力的目的。

接触大自然法：城市生活
节奏太快是也影响着老人的情
绪。能出去接触大自然会有着
妙不可言的好处。城市高楼林
立，空气浑浊，令人烦闷。这时，
如果能和老人一起到郊外散
心，享受大自然宏大的赠赐，享
受一家人在一起的天伦之乐。
呼吸着新鲜、滋润的空气，看着
宠柳娇花，听着鸟儿的浅吟低
唱，舒心、欢快的笑容就会荡漾
在老人的脸上。

让我们多关爱身边的亲
人，和他们一起远离“老年焦虑
症”，使他们度过一个幸福、安
逸的晚年。

! ! ! ! $!乐观!早睡!散步!晚食

传说一位先生向苏东坡请
教长寿秘方时，他摘取了古书
上的四句话作答。这四句话为：
“无事以当贵，早寝以当富，安
步以当车，晚食以当肉。”前二
句意为乐观、早睡。后两句话则
出自《战国策》“安步，缓行也；
晚食，晏食也。”对此苏东坡还
作了具体解释：“已饥而食，蔬
菜有过于八珍。”就是说肚子饿
了才吃饭，但食不可过饱，这样
的饮食，即使是蔬菜也胜过皇
帝吃的山珍海味。

)!宁可食无肉"不可居无

竹

苏东坡主张少吃肉，说“甘
腻肥浓”是“腐肠之药”，并使人

肥胖。他认为用少量的肉与蔬
菜同炒，吃了会使人不胖不瘦，
保持健美体形。他还认为环境
优美、空气清新比吃肉更重要，
从而主张在他住的周围要广植
竹木。民间广为流传一首他饮
食长寿的诗：“宁可食无肉，不
可居无竹；无肉令人瘦，无竹令
人俗。”

*!服姜可延年"麦田求野

荠

苏东坡喜欢收集民间延年
益寿药方，记载有一偏方若坚
持不断服用，会高寿而童颜。即
取生姜汁贮于器皿中，去掉上
面的清黄液，将沉积在下面的
白而浓的部分阴干为“姜乳”。
用此姜乳同蒸饼或米饭相合，

做成梧桐样丸药，每天用白酒
或米汤送服十粒。同时，他还推
崇吃荠菜。一次，他在给友人信
中说：“今日食荠极美，天然之
珍……君若知此味，则陆海八
珍皆可厌也。”其做法为，采新
鲜荠菜三二斤，洗净，加入淘米
三升、水三升、生姜一芽头捶
碎，同入锅中，浇上麻油一蚬壳
+*(毫升左右,，煮熟后不放盐。

"!浓茶漱口"除烦去腻

苏东坡认为饮茶对人体大
有裨益，它可“除烦去腻”。故
他提倡“每食已，即用浓茶漱
口”。他认为：“食后用浓茶漱
口，一是烦腻即出，而脾不知；
二是肉在齿间，消缩脱去，不
烦挑剔。”


