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! ! ! !在闷热难当让人透不过气的苦夏，当许
多人关注以苦攻苦的苦瓜时，可千万不要忽
视了不太起眼的丝瓜。

丝瓜营养丰富，所含的蛋白质、钙、磷、铁
和胡萝卜素、!族维生素、维生素 "等，在瓜

类蔬菜中都是较高的，蛋白质比冬瓜、黄瓜高
#—$倍，钙的含量是其他瓜菜的 %—&倍，所
能提供的热量仅次于南瓜，在瓜类中名列第
二。丝瓜还含有脂肪油和磷脂以及干扰素诱
生物质，这些都对身体有益。

丝瓜既是时令佳蔬，也是应时保健良药。
它性凉味微甘，具有清热、化痰、凉血、解毒之
功。丝瓜的瓜、皮、络、子、花、叶、藤、根皆可入
药，对于热病烦渴、痰喘、咳嗽、肠风痔瘘、痈
疽疔疮、大小便下血、崩中带下等病症颇有效
验。尤其值得称道的是，炎夏三伏，暑热蒸腾，
丝瓜仅次于苦瓜，能够清心除烦，祛暑泄热，
生津止渴，是不可多得的御暑良蔬。

食丝瓜度苦夏 ! 宁蔚夏

" 苏局仙 !""!年提笔为亲朋好友写字

! ! ! !为人父母，都希望自己的孩子
聪明。专家介绍，为孩子营造益智
环境关键离不开以下四要素：

宁静 宁静的舒雅环境，可使
大脑皮层及中枢神经处于最佳受激
状态，此种环境中的儿童能发挥自
我思维与独立思考的潜能。相反，
高强度的噪音环境，使孩子产生畏
惧、急躁、恐慌的心理。因此，家长
应避免各种杂讯对孩子的干扰。

色彩 不同的色彩可产生不同
的影响。红色亢奋、绿色宁静、黄色
温馨、紫色消沉。作为家长，应用有
益智力的色彩作为居室的主色调，
如用青枝绿叶的盆景装点案头或
书房，用淡蓝色的涂料刷墙，都将
有利于提高孩子的学习效率。

和睦温馨 家庭成员和睦相
处，可使孩子在祥和温馨的生活氛
围中健康成长，有益增加孩子的智
力。如果大吵三六九，小吵天天有，
家无宁日，孩子的心理必然受到压
抑。尤其是父母离异的儿童，心灵
受到创伤，造成不健康的心理，会使孩子神
经、内分泌系统功能紊乱，造成生长素减
少，智商降低，身体矮小。

交际 孩子与成年人交往，成年人的思
维、处事、待人、接物以及语言表达等，会给
孩子带来影响。父母一定要注意自己的言
行举止，不要给孩子造成不良的印象。当
然，还要教会孩子交良友，同时要鼓励孩子
与同龄小朋友相互交往，在交往过程中取
长补短，相互学习，使孩子在社交活动中智
力得到良好的影响与催化。

康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962288 投稿：pjx@wxjt.com.cn 读者来信：dzlx@wxjt.com.cnB22013年7月29日 星期一

养生 /

苏局仙：110岁老人的长寿经
! 苏永祁

! ! ! !中暑是夏季高温天气下常见的病症，尤
其在高温环境下劳作（如从事室外体育运动
和体力劳动）的人们，稍不注意，就可能发生
中暑：轻者表现为头晕、恶心、乏力，重者会
昏迷不醒，如不及时抢救，则危及生命。

中暑是人体不能适应炎热环境的结果，
所以气温的高低是产生中暑的最主要的外
因。资料表明，中暑与日最高气温关系密切，
最高气温达到或超过 !"#时，中暑人数将显
著增加。正因为如此，气象和劳动部门将日最
高气温达到 !"#作为高温天气，发布高温报
告，告诫人们采取防暑降温措施。有时这种高
温天气持续六天以上，中暑将非常容易发生。
中暑也与日平均气温有关，当日平均气温高
于 !$%时，说明全天大部分时间气温都在
!&%以上，如果逢相对湿度偏大、风速偏小，
中暑也是容易发生的。
为什么高温环境下劳作容易中暑呢？研

究表明，人体体温调节主要有三种形式：传导
和对流、辐射散热、水分蒸发。气温升高，人体

以传导和辐射方式的散热减少，通过汗液蒸
发这一方式的散热增加。当气温在 !'(!)%

时，人体三分之二的余热须由汗液蒸发排出，
而排出不畅时，则容易发生中暑。可见中暑的
发生，不仅和气温有关，还与湿度、风速、劳动
强度、体质和营养状况等有关。
运动保健专家研究发现，要想排汗顺畅，

避免中暑，必须及时补充因流汗过多而失去
的水分。当然，补充水分也是有一定技巧的。
一般可在劳作前 *'分钟，喝大约 +,,-.,,毫
升的水（*-/杯）；劳作的过程中，每隔半小时
喝大约 /',毫升的水。倘若饮用太多，反而会
导致胃部不适。
除了补充水分外，当空气温度和相对湿

度都较大而风速较小时（如梅雨季里的晴
日），要减少劳动或运动量，缩短劳作时间；炎
炎烈日之下，最好穿棉质、浅色的衣服，不可
赤膊。同时，每次劳作之前，应注意收听、收看
天气预报，根据气温的高低和风的大小，制定
适宜的劳作计划，采取得力的防暑措施。

中暑不仅和气温相关 ! 霍雨佳

练习书法确能强身延寿
祖父从 '岁开始习字，终生挥毫不辍，

对从事书法与长寿的关系体会尤深。常在回
答请教者时，以亲身实践阐述其中之道。他
把书法作为嗜好、爱好。祖父认为“人有一种
嗜好相与始终。嗜好种类千形百色，有好有
坏，有雅有俗。拿书法来讲，是益的雅的”。尤
其对老年人而言，家务负担不多，不需操心
工作，更应有种有益的嗜好相伴，所以祖父
说过练习书法是老年人最好的一种嗜好。又
说，如果爱好书法，就会每天有定时、有定
所，全心全意地临摹，初觉甚难，继渐渐摸着
路子，一步一步地入了古人门径，自然发生
兴趣，欲罢不能。于是，身心有了寄托，胸中
有一团喜气，而百体亦感到轻松。
长年习字确实助他延寿。祖父曾说：“有

人说，身体健康、寿命延长与写字有关，不无
道理。以吾来说，素来柔弱多病，心烦意乱，
自四十以后，日日晨间临写几个字，凝神端
坐，如在古人面前恭恭敬敬地做功课。年积
月累，就觉得病也少了……活到今朝，虽老
态自然要暴露出来，然终算自身料理，无待
于人。”这是祖父 %(&岁时写的话，到了百十
岁他还能扶着桌子缓步活动。所以他说：“细
细体会，健康长寿全从写字得来，未免太过。
但练习书法的确能强身延寿。因为，修养身
心，精神愉快，又有规则地运动，写字恰好有
这好处。”

起居有节 生活规律
回想起来，祖父的生活是很有规律的，

且丰富、充实。一是坚持早睡早起。一般晚上
)点前上床，宁肯卧着闭目构思觅句，也不
灯下熬夜，保证了随倦随眠，充分休息。早上
遵照“黎明即起，洒扫庭除”的古训，养成了
不睡懒觉的习惯。他认为清晨空气新鲜，早
起有利于“吐故纳新”，有利于培育勤奋之
志。临终之日乃严冬暴寒，早晨我发现他枕
边有血迹，劝他在床静卧，但他坚持起床，可
谓终生不渝。

二是午后要有短眠。祖父认为人的精力
有限，不能过于勉强。白天间隔过长，利用午
后短眠，可使心力得到静养和休整，做到有
张有弛。通常每天午睡一小时，四季如此。

三是十分重视呼吸新鲜空气和接受阳

光照射。虽处江南水乡，茂林修竹，还要时常
打开窗户保持室内空气流通、新鲜。他把写
字台置于南窗下，即使寒冬看书写字，也喜
欢开一扇窗户。他有在庭院中、屋檐下晒太
阳的习惯，觉得这是老年人取暖、灭菌、健身

的好办法。还时常叮嘱晚辈把家中被褥拿到
太阳光下晾晒。临终之日，气温零下，大雪未
消，难得太阳露脸，他就敞开房门坐在藤椅
上晒太阳，并与前来祝寿的亲友欢聚、合影。

四是每天几件大事有节奏地运行：习
字、赋诗、会客、读报、复信。上午早餐后是伏
案挥毫，悬肘运笔几十分钟。%(点以后开始
有客来访，书画家、采访者、求字索诗者，祖
父都不分老少，热情接待，谈笑风生，慷慨相
赠。把会客当作广交朋友、开阔视野之机会，
视为乐趣。午睡起来，邮递员已送来邮件，老
人家开始看信读报。最多时订报 %%种，所以
身居乡间斗室，却对国际风云、国家大事、各
地风情均甚明了。最后几年就由我父亲代为
念读。感于新的信息，祖父就会引发文思，吟
诗赋联或口述复信。故有记者感叹：“苏老一
日生活如此充实而有规律，淡泊而有意义，
怎能不长寿呢？”

有病不惊 生死度外
人生难免面临疾病和死亡的威胁，能否

正确对待，涉及一个人的知识、修养、意志和
精神状况，不同的态度有不同的结果。

祖父 )*岁高龄时不慎跌倒，昏迷两昼
夜，右腿胯骨裂折。当时限于经济条件，没有
住医院，在家卧床，全靠静养调理和服用中
草药。全家人都很担心，他难免也有思想负
担，但不悲不戚不消沉，坦然自若，躺在床上
照样吟诗抒怀，真正做到“既来之，则安之”。

在长达八九个月的卧床后，祖父的胯骨
裂折竟然奇迹般地痊愈，并逐渐学步恢复行
走了。他深有体会地说，人要长寿单靠肌体
锻炼是不够的，更为重要的是要有良好的心
境。在疾病和困难面前如果垂头丧气、郁郁
寡欢、悲观失望，怎么能调动体内的积极因
素与疾病作斗争呢！祖父年轻时身体并不结
实，幼年因病一度休学，青年时又患过肺结
核。但是他有坚强的意志和毅力，敢于与疾
病作斗争。
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寿&文化名人的长寿人生'( 本文大标题为编

者所加)

先祖父苏局仙先生，光绪八
年（1882年）壬午岁十一月二
十三日生，1991年 12月 30
日（辛未岁十一月二十五日）谢
世。他一生跨过两个世纪，度过
10个马年。生前有“上海第一老
人”之誉，也是闻名中外的寿星。


