
! ! ! ! !"#$年 %月 &日，是我国广大“茶人”十分悲哀的
日子。中国茶界泰斗、著名老茶人张天福先生当天不
幸与世长辞，享年 '"(岁。噩耗传来，在整个茶界引起
了较大反响，人们感到十分惋惜。因为就在今年 '月 )

日，福建茶界曾举行了千人新春茶话会，专们为张老
祝福“茶寿”。而意想不到的是，仅过了短短三个月的
时间，张天福先生就永远离开了大家。在我们深切怀
念张老的同时，对他的长寿之道进行了认真总结，具
体内容如下：

我国著名健康教育方面专家洪绍光教授，在谈及
有关“饮茶养生”时认为，不管怎么说，喝茶能够延年益
寿，这是肯定的。现年已过百岁高龄的我国茶界泰斗张
天福老先生生前则更是认为，他的所谓养生秘诀也就
是很简单的两个字———喝茶。

张天福先生祖籍福建省，'*'+ 年 ( 月 '( 日出生
于上海的一个名医世家，是我国当代著名的茶学家、制
茶家、茶叶审评家和教育家，被国内外茶界尊称为“茶
界泰斗”。今年年初，他虽然已达 '"(岁高龄，但依然神
采奕奕，不但耳聪目明、思维敏捷，而且步履稳健、行动
自如。若有人要问起张老在养生方面有何秘诀？他就会
十分畅快地回答两个字：“喝茶”。长期以来，对“茶”的
研究，已经成为张老百年生涯的
主要工作。而喝茶则更是他日常
生活中的一个不可缺少的重要
组成部分。张老说：“古人云，茶
为万病之药，它不仅含有数百种
对人体有益的成分，而且还具有
各种营养、调节生理功能以及多
方面的保健和药理作用。其中虽
然也含有极其微量的亚硝氨等
化学成分，但茶叶中的茶多酚、

维生素 ,、维生素 -等都会来共同抑制亚硝
氨的形成。不过，话要说回来，喝茶确实可以
养生、长寿，但前提是必须要经过一个漫长
的过程。我每个月总共大概喝 .++克茶叶，
数十年如一日从不间断。从当初开始与茶结
缘的日子算起，迄今为止已经长达六十多个
年头了。”

张老先生生前身体状况之所以会如此
强健，除了长期坚持喝茶外，还与他早在少年时期就拜师学武，练
就了一套扎实的基本功有关。但晚年的他却依然没有放弃健身锻
炼，在张老家中有一个面积不大的阳台，此处就是他每天进行晨练
的极佳之处，尤其一套“北京医疗体操”在此地已坚持锻炼了长达
)+年之久。
在性格方面，张老一向从容淡定、乐观向上、低调做人。他所提

倡的“一足五忘”，具体内容就是要始终保持愉悦心情，坦然面对人
生。其中，“一足”就是知足长乐，而“五忘”即为：忘形（遇事不悲
观）、忘劳（把劳动当成娱乐）、忘怀（忘却所有的烦恼）、忘情（不以
物喜，不以己悲）、忘年（忘记自己的年龄）。除此之外，张老还练得
一手好字，在他的私人茶室里，悬挂着由其本人亲笔书写的条幅：
“俭清和静”，四个苍劲有力的字体充分展现了他的书法功底。这是
他通过长期茶事实践中所形成的茶学理念，更是他对中国数千年
茶文化最全面生动的理解和诠释。张老说：“茶尚俭，就是要提倡节
俭朴素，茶圣陆羽在其所著之《茶经》中写道：‘茶最宜精行俭德之
人’；茶贵清，就是清正廉明；茶崇和，就是和衷共济；茶致静，也就
是宁静致远。而在现代，尤其要以一颗平常心来对待工作和生活。”
毋庸置疑，“俭清处世”和“和静待人”这八个字，已经成张天福极其
生动的人生写照。

张老平时饮食向来颇为清淡，早餐一般都是牛奶泡麦片，午餐
为面食或米饭，菜肴荤少素多，晚餐则多为地瓜粥就酱菜。每日三
餐从不挑食，也不吃零食，更无抽烟喝酒的嗜好。每天清晨，张老总
在 .时 .+分前后醒来，然后先打开收音机听天气预报及新闻。午
餐后再午睡上 '小时，每晚 *点按时睡觉。除了休息，其余时间或
会客、或读书，或进行茶事研究、或练习书法。就这样，数十年如一
日的生活好习惯造就了他能够长命百岁。

据悉，张老生前一直坚持养成每天喝茶的好
习惯，他黎明即起，洗漱完毕，清茶一杯，晨练“国
粹”，先收听广播新闻再用早餐，随后以十分稳健
的步伐投入到新一天的各项茶事活动中去。

我们衷心祝愿张老一路走好，一定以张天
福先生为榜样，将我国拥有数千年历史的传统
茶文化不断发扬光大，积极宣传“国饮”———茶，
在健康养生方面的重大作用，为人类健康长寿
做出应有的贡献。
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夏日吃苦胜似进补

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

老人谨防夏季热中风
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养生一得

田七粉方可治疗老年冠心病

文!隽秀

饮食养生
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! ! ! !中风又称脑卒中，急性脑
血管疾病或脑血管意外。其诱
因较多，内因如动脉粥样硬化、
高血压病、糖尿病、心脏病等，
外因与情绪、劳累、烟酒、饮食、
气候有关。其中气候的变化与
中风的发生有密切关联。医学
研究表明，一年中有两个中风
高发期，即气温在 +!以下的
寒冬和在 )!!以上的盛夏。夏
季中风通常被称为“热中风”。

热中风的病因：盛夏气温
升高，人体体温主要靠汗液的
蒸发调节。正常人每天可排出
约 '+++ 毫升或更多汗液，这
样可使身体大量热度散发。但
对老年人来说，额外的血液循
环，会使血压升高；水分补充
不足时，会因血溶量不足和血

液黏稠而诱发缺血性脑中风。
再有，血流量为散热所进行的
重新分配，使有限的血液涌向
皮肤，势必造成大脑血流量锐
减。对原本供血不足的大脑会
造成进一步缺血，并由此增加
脑栓塞发生的可能。

预防热中风发生，老年人
在夏季应做到，不渴时也要常
喝水，补充水分以白开水或淡
茶水为宜，也可喝些绿豆汤、
菊花茶、荷叶茶等，以防止血
液浓缩，出现血栓。尤其在出
汗多或发热、腹泻以及在清晨
起床时，更要多饮水。

另外，夏季老人的居室温
度不宜过低，与室外温差不应
超过 $!，尽量减少进出空调
房间的次数，以避免忽冷忽热

使人体血管，尤其是脑部血管
反复收缩而发生意外。饮食要
多吃些鱼类、米醋、生姜、大
蒜、洋葱等能降低胆固醇的食
物，适量增加摄入富含维生素
,能活化血管的食物，如西红
柿、山楂等。

还有，老年人在夏季天
气闷热时，更要保持稳定的
情绪和心态，保持良好的生
活习惯，不因悲喜而过度激
动，并积极治疗与中风发病
相关的疾病，并严格控制血
压、血脂及血糖。避免过分疲
劳，而对于日常出现的头昏
头痛、半身麻木、酸软、讲话
不流利、整天昏沉欲睡等症
状，切不可掉以轻心，应及早
去医院就诊。

! ! ! !夏季阳气亢盛，极易造成
机体津液损伤，使人口干舌
燥，不思饮食，这时吃点苦味
的食物能健脾开胃，令食欲大
增。有“夏日吃苦胜似进补”的
俗语。

古代五行学说所倡导的
“春多酸，夏多苦，秋多辛，冬
多咸”颇有科学道理。而从中
医角度讲，苦味食物皆属于寒
凉性质，具有清热泻火、祛暑
燥湿、生津开胃的功效，特别
适合在炎热的夏季食用。下面
推荐苦味食物的夏季食谱。

苦瓜炒虾仁

做法：将苦瓜洗净，用刀
将中间分开，取出籽和瓤，斜
刀切片，开水锅中焯一下，过
凉水备用。葱姜切末，蒜切片，

虾去头、壳，取出
仁，挑出虾线。清
洗干净，沥干水
分，备用。炒锅中
放油，油六七成
热后，放入虾仁
煸炒至变色，倒
入油，放葱姜蒜，
爆香，倒入苦瓜
片，放蚝油，加
盐，翻炒几下。接
着倒入虾仁翻炒

均匀即可。
苦瓜味苦性寒，爽口不腻，

人吃了以后，会感到凉爽舒适。
每逢夏天，人们因炎热不思饮
食之际，若以苦瓜做菜佐食，可
以开胃健脾、清热解暑。

莴苣炒肉

做法：准备莴苣、香菇和
猪肉片，葱花切好备用。锅中
倒入适量油，加入肉片煸炒。
再加入莴苣和香菇煸炒，然后
加入料酒和酱油煸炒出香味。
最后加少许水和葱花焖三分
钟即可出锅。

莴苣性凉味苦，经常使用
可以宽肠通便、利尿通乳。烹
调莴苣都要以淡为贵，不可放
盐过多，过咸则味恶。

荷叶饭

大米用水浸泡两个小时
后加入少许油拌匀。荷叶用滚
水烫洗干净。把大米放入荷叶
中包好。入锅用大火蒸十五分
钟后取出备用。将香菇、猪肉
洗净切丁，猪肉和虾仁用少许
料酒、生抽、淀粉拌匀腌五分
钟。锅中倒入适量油，油热后
放入肉丁、虾仁和香菇丁煸
炒。调入料酒、生抽、盐和胡椒
粉翻炒均匀，再把蒸好的米饭
放进去，淋入香油翻炒均匀即

可。把之前蒸米饭用的荷叶重
新铺开，把炒好的米饭放入荷
叶中间，再把荷叶向里折叠包
住米饭，将荷叶饭放入蒸锅，
用大火蒸十五分钟即可。

荷叶主要有清热解暑/消
肿利湿、升发清阳的作用，能
够解暑又清热，还能开胃助消
化。荷叶饭中的粳米益脾养
胃，荷叶开胃升清 /对食欲不
振有一定作用。

夏日吃苦有讲究。对于夏
季食欲不好的人来讲，苦味食
物的确能够健脾开胃。但进食
苦味食物过多，也会引发胃部
不适、恶心、呕吐或泄泻等副作
用，所以吃苦味食物要适量。

多吃苦味食物并非人人
皆宜。如在高温酷热的天气，
可适当多吃苦味食物，以清热
祛暑，爽口开胃。但长时间待
在办公室空调环境下少出汗
者，饮食上适当增辛对行气养
阳有一定的补益。

消化功能不好、容易腹泻
的人不宜多吃苦瓜。脾胃虚
寒、大便溏泄的患者也不宜过
多食用苦味食物，否则会加重
病情；另外，儿童的脾胃功能
发育尚不健全，也不宜过多地
食用苦味食物。

! ! ! !将鸡血藤 )"克、丹参 !"

克、泽泻和地龙各 '. 克，加
水 ."" 毫升用文火煮 &" 分
钟，滤渣留汁约 &"" 毫升后
再加入田七粉 % 克。每日一

剂分早、晚两次温服，连服五
剂后药方中再加入田七花 (

克，然后再连服七剂。七剂服
完之后，长期服用田七粉 )

克0日。

此方不仅可以缓解和消
除老年患者因冠心病而引起
众多不适之症，同时还可以
较好地防止老年患者冠心病
的复发。


