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! ! ! !就像吉尼斯记录的是世界之
最一样，上海也有许多“申城之
最”。倘若要问今日上海“最年长的
人是谁”？她就是家居浦东新区、高
龄!!"周岁的李素清老人（见图）。

老寿星李素清生于!#$$年!月
!%日，辽宁锦西人。原在家乡务农，
!$&'年，随女儿田玉兰一家来到上
海。从"((#年起，李素清已连续四次
荣获上海市“第一寿星”的称号。她
是沪上横跨三个世纪的唯一的寿
星。据历史记载：自上世纪#(年代
后，上海最年长的人瑞依次为孙小
狗、苏局仙、曹建新、嵇如江、孙瑞
庆、沙云瑞、陆涧苹，最高年龄是苏局
仙创造的!!!周岁，以后的“上海第一
老人”从没有突破过此纪录，“!!!”
好像成了现代上海人年龄的巅峰，
如今鲲鹏直上九重霄，李素清今年
轻松跃过了此门槛，打破了这个魔
咒，把“上海第一老人”的寿龄提高
到了一个新阶段，这是难能可贵的，
也是盛世上海值得称道的一页。
走进老人的居室，老寿星端坐

在沙发上。她面色红润，头发花白，
身体清瘦，脖挂珍珠项链，腕戴水
晶手链，说话声音洪亮，思维敏捷，
血压!%')#(。干干净净的衣着，笑
眯眯的眼神，给人亲切的感觉。老
人曾育有三个子女，现与小女儿住
在一起，五代同堂，其乐融融。她一
年*+'天，都是笑哈哈的。即使遇见
了不高兴的事，愁云也只有一会儿

的工夫，没几分钟就阳光灿烂。
"(!(年秋，她还在女儿、女婿的陪
伴下，特别穿上了崭新的红色外
套，一睹上海世博会的风采。想象
一下，上海第一人瑞，身穿大红外
套，在大红的中国馆留影，这是一
幅多么美妙的图画，老寿星真是上
海第一开心老人。

那么，上海“第一寿星”有什
么养生奥秘呢？主要有三条。

! 作息有序!生活规律 老寿
星有一张“生活作息表”：每天早上
&时起床，然后先在屋里走上几圈
再吃早饭。白天，老人原来常下楼
在小区内散步、活动，如今便在室
内三个房间中走动，坐下的时候还
不忘转转手脚。晚上$时睡觉，睡前
还得看会儿电视，并和家人聊聊观

后感。她的饮食也有雷打不动的习
惯：每天早上一个蛋、一瓶牛奶，中
饭晚饭是稀饭、面条，青菜捣烂后
吃，睡前喝酸奶。因为几十年不间断
地喝牛奶，骨质分外坚韧，老人曾摔
过好几跤，几天前睡觉时还从床上
翻落下来，说来也怪，从未骨折过。
老人家对鱼、虾等海鲜，和酱鸭、蛋
糕、麦片等特别喜欢，菊香蟹肥时
节，能一次吃下两只大闸蟹。

! 爱清洁!讲卫生 老寿星生
性爱清洁，讲卫生，基本上是每天
要洗澡，就是寒冬腊月，她也坚持
洗澡。百岁后，在女儿帮助下，依然
如此。她认为洗澡一能清洗污垢，
二能活络筋骨，有利身体健康。年
轻时，三个孙子都是她带大的，家
里弄得清清爽爽，现在年纪大了，

在家中，她还经常清扫，地上有一
点纸屑，她会捡起来扔掉。

! 家庭和睦!尊老爱幼 老寿
星生活在一个尊老爱幼的和睦家庭
中，女儿、女婿对老人孝敬有加，她
要吃什么，就给她买什么，冬天还给
老人买洞天长春膏、十全大补膏进
补；春暖花开日，则带老人去旅游。
在他们的带动下，孙辈、重孙辈也加
入敬老“大合唱”。没事的时候，老人
就和重孙玩开小汽车，白相绒毛玩
具，屋里时常飘扬出笑声。说着老寿
星从枕头边拿过一只“福娃”绒毛玩
具，让记者拍照留念。谈起她的生活
情况，老人满意地说：“我女儿很孝
顺，不管是吃的、喝的，都安排得不
错，全家都对我很好。政府和街道对
我也很关心。”

! ! ! !近年来，橄榄油因其
保健功效而备受推崇。但再
“健康”的油，也需要注意
每天的摄入量。否则，不但
发挥不出其保健功效，还
容易带来其他健康隐患。
橄榄油是人类历史上

最古老的食用油之一，是
营养素保存最完整的油
脂。无论凉拌还是烹炒，其
略带橄榄味的独特气味都
能给人带来清新的口感。
橄榄油富含不饱和脂肪
酸，有利于降低血液中的
“坏胆固醇”，升高“好胆固
醇”，对控制血脂有益，这
已逐渐为众人知晓。
尽管橄榄油有很多保

健功效，但和其他食用油
一样，每百克含 $$,$ 克脂肪和
#$$千卡热量。因此，吃多了也同
样对健康不利，同样会造成肥胖
等问题。

橄榄油每天食用不宜超过
*(克，最好限制在 "'克以下。
市场上常见的橄榄油，可分

为特级初榨橄榄油、初榨橄榄油
和普通橄榄油。其中特级初榨橄
榄油营养素保存最好、质量上佳，
是首选。
不少人在吃橄榄油时也有个

误区，认为橄榄油只有做凉拌菜
才能保住其营养。其
实不然，它完
全可以用
来炒菜，只
是油温不
可过高，煎
炸不宜。

天天洗澡，长吃牛奶
———“上海第一寿星”李素清的养生之道
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