
! ! ! !何允老学长上世纪八十年代担任上海广播
电视局副局长兼总工程师，作为地区广播电视
技术上的最高领导人，他对当时上海乃至全国
广播电视事业的发展作出过卓越贡献。

何学长去年 !!月满 "#周岁，不久前笔者采
访他时，看他脸色红润，精神矍铄，问他：“有没有
长寿秘诀？”何老眯眯一笑答道：“其实我没有什么
秘诀，只是平时对什么都不计较，随遇而安吧。”

事实上何老的长寿有秘诀，那就是他数十
年来养成了健康的生活方式，归纳起来是做到
了四个“要”：
一、心态要好。何老说：“我一切向前看。平

时忘记年龄、生日、疾病。对今天、明天，将要发
生每一件的事都充满希望和期待。”何老说，他
自己对生命的终结有准备、不害怕。哪怕明天就
要去见马克思，今天我还是要坦然应对。

二、平时要动。运动是生命之本。何老说：
“平时我不刻意追求早睡早起，但保持每天上午
锻炼约半小时。内容包括做操和太极拳。做操包
括颈部、肩部、腰部、膝部运动和全身运动，太极
拳主要是 $$式。天气好时傍晚出门在附近走
走。”除了动手、动脚外，何老平时坚持动脑，玩
电脑、玩摄影是他的日常爱好，因而，思维至今
十分敏捷。
三、生活要简。何老

生活一切从简，而且有
条理。他认为生活搞得
复杂，反而会带来烦恼。
何老的饮食比较随意，
除豆制品不吃外（肾脏
个别指标欠佳），什么都
吃。平时多吃根茎类菜
蔬植物。

他平时不喝酒，不抽烟，也没有喝
咖啡的习惯，但每天早晨起床后一定要
喝满满一杯开水。晚上睡觉前也要喝大
半杯水。白天他想一切办法通大便，每
天至少大便 #次，不让宿便留肚内。

年岁大了，何老十分注意护身保
暖，即使夏天，不穿短袖衬衫，晚上睡
觉也穿袜子。夏天决不开着空调睡觉。
春秋要到热不可耐才脱衣服。冬天午
睡用热水瓶暖脚，晚上睡觉前不洗澡
也用热水擦身和洗脚。不开着电热毯
睡觉。

四、社交要有。何老平时爱静，以
静置养。不要看他说话不多，他内心却古道热肠，待人十分谦
和，也乐意同老友交往。不管严冬酷暑，校友会如有活动，基本
上每次必到。每天他通过网络和亲友联系，加上坚持参加各类
社交活动，使他这个耄耄老人，始终身心健康，充满阳光。

笔者记得，不久前世界卫生组织曾指出：人们长寿的因素
有遗传、环境、医疗、生活方式，其中生活方式要占到 %&'比
重。愿我们的全体校友都要像何老一样，保持良好的心态和健
康的生活方式，人人都争“长寿王”。

! ! ! !“文园病渴几经年，久旱求
泉竟及泉，辟谷尝参都试过，一
丸遇到不妨千。”这首诗是老一
辈革命家谢觉哉专门为糖尿病
验方“玉泉散”而写的一首诗。
“一丸遇到不妨千”一句，不仅
表达了谢老内心的喜悦之情，
也为“玉泉散”验方做了活广
告，从而使许许多多的糖尿病
患者通过饮服“玉泉散”而成功
地摆脱了病魔。

谢老因工作繁忙，积劳成
疾，晚年患上了糖尿病。医生让
他经常口含参片以止渴。谢老
试行一段时间，病症不见好转。
后来，他又按医嘱采取了“饮食
疗法”———每餐只食 (& 克主
食，试行几个月，病症依然不见
消失。饱受糖尿病折磨的谢老
非常烦躁。后来，谢老闲来无事
翻阅《辞海》时，在“糖尿病”词
条中，意外地发现：原来糖尿病

就是古代所谓的“消渴病”。谢
老“顺藤摸瓜”，发现有一种治
疗“消渴病”的良方，是清代民
间名医叶天士“发明”的，药方
名曰“玉泉散”。谢老于是按照
“玉泉散”处方服药百余剂，数年
后，糖尿病豁然而愈！这可喜坏
了谢老，欣喜之余，他挥笔写下
了《喜渴病愈》一诗：“文园病渴
几经年，久旱求泉竟及泉，辟谷
尝参都试过，一丸遇到不妨
千。”谢老还特地为此诗标注了
一条说明：“糖尿病旧称消渴病，
我病消渴有年，喝水多，小便也
多；夜间睡醒，口干欲裂。有时
肚子是饱的，但仍要吃，不吃就
头昏眼花。西医要我限制吃米
麦，每顿只能二两左右，中医要
我睡时含参片，可免口渴，但收
效都不大。偶于叶天士手集秘
方中得一方名玉泉散：白粉葛
三钱，天花粉三钱，麦冬三钱，生

地三钱，五味子一钱，甘草一钱，
糯米三钱（分量是北京医院中医
大夫定的）。服之，病若失。谚云：
‘吃药一千，遇药一丸。’”

按照中医理论，“玉泉散”
一方中，葛根具有止渴生津的
功效，是治疗消渴症及热病烦
渴的良药；天花粉清热生津；麦
冬滋养胃阴而生津，缓解口渴
症状；生地黄养阴生津；五味子
生津敛汗；甘草调和诸药；糯米
补脾养胃、益气补肺。这几种药
物和食物均具有消渴功能，组
合在一起，遂成治疗糖尿病的
独特验方。
《喜渴病愈》一诗传开后，

“玉泉散”一方不胫而走，许多
愁于无治病灵方的糖尿病患者
如获至宝，纷纷试用“玉泉散”
验方，结果百试百灵，“玉泉散”
于是名扬四海，成为祖国医学
中的经典验方。

! ! ! !小区 ($岁的钟老伯患高血压病已有十余年了，但血压一
直控制得很好。这是因为钟老伯平时除了坚持服用降压药外，
还经常进行一种走“两步”降压锻炼。该法不但操作简便，而且
改善血压效果明显。

走“脚尖步”，就是在家中走步时，抬起脚后跟，只用脚尖
走步。这样会动用比平常走步更多的能量，也可活动平常很少
活动的脚尖上的关节，改善脚部的血液循环。

走“忍者步”，即背靠墙壁站立，沿墙壁横向移动。若向左
移动，右脚首先交叉于左脚之前，接着左脚大步向左迈出，如
此反复进行。这种步法可充分活动脚上的各个关节。

! ! ! !年过古稀的孙老师，有个
便秘的老毛病，几年来时好时
坏，给他的生活带来了许多烦
恼。他每天最难受的事就是解
手，花很多时间憋足了劲，而肚
子里还是胀得慌。为了让大便
通畅起来，孙老师试了许多办
法，什么香蕉、苹果、蜂蜜，西药
果导外加开塞露，中药麻仁丸
等，都吃过、用过，可收效不大。
一天，孙老师的一位老同事来
访，告诉他一个治便秘很灵验
的偏方，方法是用中药番泻叶
泡水喝。老同事一再叮嘱，用量
不宜过大。孙老师如获至宝，忙
去药店购回番泻叶，试着泡服
了一杯，结果令他喜出望外，他
感到从未有过的舒畅与快乐。
但好景不长，几天以后，便秘的
老毛病又找上门来，孙老师如
法炮制，用番泻叶泡水喝。就这
样，靠着番泻叶，孙老师过了一

段舒心的日子。
然而，同其他疾病一样，也

许这便秘也有耐药性。孙老师渐
渐感觉番泻叶的作用在减小，他
索性试着加大剂量，以便制服便
秘，把老同事说的服番泻叶不可
过量的忠告扔在脑后。

俗话说，物极必反，不久前
孙老师的便秘又犯了，他抓了
一大把番泻叶泡水，连着服了
三天，他的大便由硬到软，由软
到稀，最后竟然变成了止不住
的水样便，从早到晚不停地拉
肚子。人眼看着瘦了一圈，慌得
家人送他到医院，又是输液又
是止泻，前后折腾了好几天，孙
老师的病情才告痊愈。这回番
泻叶实实在在地给孙老师上了
一课，让他难忘。

番泻叶的主要成分是番泻
甙类，并含有大黄酸、芦荟大
黄素、大黄酚等蒽醌衍生物及

其糖甙。现代药理研究证明，
番泻叶具有泻下、抗菌、止血、
松弛肌肉的作用。祖国医学认
为，番泻叶性寒，味甘、苦，归
大肠经。主治热结便秘，积滞
肚胀等。

番泻叶的临床应用：)*+便
秘。单用本品 !!&,-克，开水泡
服，主治习惯性便秘，产后便秘
等。也可与枳实、厚朴同用，以增
强泻热通便、消积导滞作用；).+
消化道出血。用番泻叶 .克研
末，*&/毫升开水浸泡口服，每日
-次；（-+回乳。用番泻叶 0克，加
开水 .//,-//毫升，浸泡 */分
钟，为 *日量，分 .,-次口服。

注意事项：用量不宜过大，
否则会出现恶心、呕吐、腹痛、
剧烈腹泻等副作用。番泻叶最
好在医生指导下使用，服药后
若有不适，应及时求医，千万别
重蹈孙老师的覆辙。

! ! ! ! *1起床后马上喝杯温开水：人体在
一夜的睡眠中会丢失 &// 毫升的水
分，起床后需立刻补充。而温开水不仅
能补充水分，还可以帮助提升体温。体
温每上升 !度，人体的基础代谢也会
随之提高 !/'。

.1一周至少喝 -次蔬果汁：一周至
少喝 -次蔬菜或者水果汁，能把“认知
障碍症（即‘老年痴呆症’）”的风险降
低 (&'。

-1每天晒 !& 分钟的太阳：适量地
晒晒太阳能帮助人体制造维生素 2，而
研究表明维生素 2有抗癌的作用。

01爱做饭：有研究表明，喜爱做饭
的人不易得“认知障碍症”，因为操心
一天的三餐对大脑就是一种良性的

刺激。
&1适当出汗：运动时的运动量要以

出汗为宜，出汗可以帮助体内排出蓄积
的毒素。

%1 设法减重 &'：体重只要降低
&'，得糖尿病和高血压的风险就会有
所下降。

(1每天步行 -/分钟3有研究表明，
死亡率最高的人是那些平时几乎不走
路的人，而每天步行 -/分钟，能促进血
液循环，有助于健康长寿。

$1晚饭早吃，晚上八九点之后不吃东
西：晚饭可以早点吃，到了晚上八九点钟
之后不再吃任何东西。因为体内的脂肪
在半夜 .点时最容易蓄积。如果此时人
体处于空腹状态，脂肪就不易蓄积。
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