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/长命百岁

! ! ! !忘年交，简而言之，就是老
年人和年轻人交朋友。一般而
言，年轻人主动和老年人交朋
友，比较少见。大多数是老年人
主动找年轻人交朋友。其实，忘
年交对老年人大有益处。

年轻人朝气蓬勃，老年人和
他们在一起，常常会因为欢声笑
语而忘记自己的年龄，让原本枯
燥的生活充满了情趣。再者，如果
一个老年人想和年轻人交朋友，
那么，他就必须经常学习一些新
的知识，不断地“充电”。只有这样，
他才能和年轻人有共同的语言，
打成一片。而老年人常动脑，他的
大脑也就会越来越年轻。大脑年
轻，人也就显得年轻。一位忘年交

的老人对此深有体会，他写了一
首打油诗：“不思老来常思少，青年
朋友身边绕；心态年轻常交流，长
期坚持身体好。”你看，这位老先
生越活越年轻了。

以前常听有些老人说：“我
吃的盐比你吃的饭还多，我走
的桥比你走的路还多。”然而，
在知识爆炸的当今年代，老年
人所掌握的现代知识已经远不
如年轻人，他们再也不能动辄
倚老卖老了。所以，老年人想和
年轻人交朋友，就必须抱着虚
心学习的态度。因为老年人和
年轻人相聚时，可以学到许多
最新的现代知识，这都会使老
年朋友大开眼界受益匪浅。

人是群居的动物。如果老
人长期陷于寂寞之中，忧郁寡
欢，迟早会憋出病来。老年人离
退休后，迫切希望与人沟通，期
望交上知心朋友。一旦得到朋友
的理解、信任和帮助，能够使他
们从内心涌出一股愉快的感情，
大脑也随之分泌出天然的镇静
剂，能使他们感受到温暖，并能
增强个体的免疫能力。对于老年
人来说，除了交一些老朋友之
外，还应当多交一些“忘年交”年
轻的朋友，年轻人朝气蓬勃，奋
发向上，头脑敏捷，接受新鲜事
物快，多和年轻人交朋友，能够
使老年人萌发童心，促使身心健
康，从而达到健康长寿的目的。

! ! ! ! !"老年人脾胃虚弱，有食欲不
振，消化不良，大便溏泄等症状者，
用大枣 !# 枚，山药 !$ 克，莲子 !$

克，大米 !$$克。把大枣、山药及莲
子洗净与大米同煮为粥，早晚食用；
有益气健脾，补虚健身的功效。

%&老年人肝肾不足，腰膝酸软，头
晕目眩，耳鸣耳聋，须发苍白者，用大
枣 '$枚，制首乌 !$克，桑椹 !$克，
大米 !$$克，红糖少许。先把制首乌
用水煎煮 (#分钟，然后在首乌药液
中放入大枣、桑椹及大米同煮成粥即
可，食前加红糖少许调味，早晚服用；
具有补肝肾，养精血，乌须发的功效。

'&老年人患有低血压症，用大
枣 %#枚，太子参 !#克，山药 '#克，
薏米 %#克，莲子 !#克，大米 )#克。
把以上食材洗净，与大米同煮为粥，
早晚食用；具有补中益气，健脾升压
的作用。

(&老年人肺肾虚损，有疲倦乏
力，咳嗽气喘，食欲不振，腰膝酸软
等症状者，用大枣 %#枚，杏仁 !#

克，白果仁 !#克，核桃仁 !#克，鸡
肉 %##克，调料少许。把鸡肉洗净切
小块，与诸药用文火炖煮 !小时，分

早中晚食用鸡肉、诸仁及大枣，喝
汤，具有补肺肾，止咳喘，益精血的
功效。

)&老年人脾肾不足，身体瘦弱，
倦怠乏力，腰膝酸软，头晕目眩等，用
大枣 '#枚，羊胫骨的骨髓 !#克，制
首乌 !#克，大米 !##克。把制首乌
煎煮 (#分钟，于药液放入洗净的大
枣、骨髓及大米等，同煮成粥，早晚食
用，具有滋补脾肾，填精补髓的功效。

*"中老年人性功能减退，有腰
膝酸软，性欲减退，遗精阳痿等症状
者，用大枣 %$枚，全虾 )$克，韭菜
!$克，大米 !$$克。将全虾+不去头
及外壳,洗净切段，大枣破开去核，
韭菜洗净切小段，与大米同煮为粥，
早晚食用，具有益气壮阳，提高性功
能的作用。

-& 老年人有心气不足，心悸气
短，精神恍惚，失眠多梦，记忆力减退
等症状者，用大枣 !$$克，石菖蒲 )$

克，人参 !$克，低度白酒 )$$克。把
石菖蒲及人参洗净切片，大枣破开去
核，放入白酒中，浸泡 %周后饮用，每
日早晚饮用 %$!'$毫升，具有补气
醒脑，安神益智的功效。

! ! ! !“鞋儿破，帽儿破，身上的袈裟破……”每当人
们听到这欢快而熟悉的旋律时，人们就会想起著
名影视演员游本昌（见下图）在电视剧《济公》中诙
谐自如、妙趣横生的表演。不久前，笔者赴北京采
访，与这位享誉海内外艺术家一晤。游先生面色红
润，精神矍铄，身板硬朗，说起话来神采飞扬，精力
极为充沛，相本不像 .#余岁老人。游先生人很风
趣，还当场表演了他自创的“游氏按摩法”。他说：
健康来自于动，当然这种动要适当、合理。久坐不
动，危害健康。世界卫生组织曾作过一项调查：久
坐不动已成为人类第四大死因。

游本昌生于 !/'' 年，!/)* 年毕业于上海戏
剧学院表演系，后分在中央实验话剧团当演员。曾
在中央电视台演过哑剧，参与过一些影视剧演出，
真正使他红遍大江南北则是在电视连续剧《济公》
中饰演济公一角。

游本昌小时候身体并不好，有人说他活不过
!'岁，只有皈依佛门才能闯过这一
劫，于是父母在他 * 岁时，把他送
到上海的法藏寺拜兴慈法师为师，
经常打坐和练拳术。这样多病的身
体渐渐有了好转。后来在学校和工
作单位，他一直坚持形体锻练。游
本昌还有个游泳的好习惯，蛙泳、
自由泳、仰泳他各种样式都会。他
说：游泳这玩艺，让身体各个关节、
每一块肌肉都得到了锻炼，能增强
内脏各器官功能，有效提高人的抗

病能力，延缓人体衰老进程。他还说：是运动救
了我的命，不仅让我活过了 !'岁，而今已达耄
耋之年。

在饮食上，游本昌提倡三句话：吃早饭时要
像皇帝，吃中饭时要像地主，吃晚饭时要像乞
丐。他的解释是：早餐要吃得好，吃得丰盛，营养
要较为全面，因为它要支撑人的一天工作和生
活，必须通过摄入充足的营养，使人体拥有足够
的能量储备。“有些青少年有不吃早餐的习惯，
那是很不好的。由于营养跟不上，白天会犯晕，
甚至会带来胃病、胆囊炎的严重后果。”晚上则
要吃得少，因为马上要上床睡觉，人体能量消耗
较少，如果吃得太多太过丰盛，会造成体内营养
过剩、脂肪堆积，后患无穷。

游本昌老伴是位中医，按摩这一招就是她
教的。游老边做动作边介绍起他的“游氏按摩
术”来：手心手背摩擦生热后，在全身上下按摩，
犹如干洗澡，这样可以改善皮肤质量，促进全身
血液循环；按摩鼻子处的迎香穴，有利于预防感
冒和治疗慢性鼻炎；按摩足三里，犹如吃老母
鸡，有减肥、改善脾胃功能、缓解精神压力、增强
体质等多重效果；按摩脚底的涌泉穴也很重要。
“《黄帝内经》中说：‘肾出于涌泉，涌泉者足心也。’意思是说：
肾经之气犹如源泉之水，来源于足下，涌出灌溉周身四肢各
处。所以，涌泉穴在人体养生、防病、治病、保健等各个方面显
示出它的独有的作用。”

除了按摩，游本昌还自创一套健身操，犹如太极拳和八段
锦。其实最主要的就是两个动作，双手向上推和向下压，其重
点在于动作放松，尽量舒展，活动关节和筋骨。游本昌说：人的
身体由 %#*块骨头所组成，骨头之间由筋连接着，人有骨才
立，有筋才能行动。人要是上了年纪，筋骨就会慢慢硬化，而游
本昌老师就是在这一“推”一“压”之间，促进了关节周围的血
液循环，起到了强筋健骨的作用。
游本昌说：人的情绪的平和、稳定，对健康至关重要。中医

理论中说，愤怒、绝望、忧郁、不满、妒嫉、焦虑等七八种情绪对
人体有害，我很赞同这一观点。为何患同样的重病，有的人乐
观面对闯了过来，而有的人却忧郁而亡，这里情绪的作用很关
鍵。游本昌的演艺事业并非一帆风顺。他演济公大获成功后，
便投资百万元拍摄了 )%集哑剧《尤先生哑然失笑》，结果无人
问津，血本无归。游老当时也很悲伤，但事过境迁，心态很快恢
复了平静。在朋友与同事的鼓励下，他重整旗鼓再出手，拍了
%#集的电视连续剧《了凡》，参加上海电视节获得了成功。
游本昌说：人的情绪与健康息息相关。只有始终保持乐观

的情绪，胜不骄，败不馁，才能获得事业、健康双嬴。如果情绪
失控，悲观绝望，身体搞垮了，那将一事无成。

! ! ! !正是盛夏酷暑，记得少时，
每逢酷热难耐时，母亲就轻摇
蒲扇对我说：“心静自然凉！”
细想想，此言很有道理。唯有

心静，才能安度盛夏。其实，人生
何尝不如此？君不见大凡宁静致
远、淡薄功利者，不仅神态自若，
幸福自乐，而且还能健康长寿。

我国一代文宗季羡林，/.
岁还撰述不辍，有人请教其长
寿秘诀，他笑道：“哪有什么诀
窍，胸怀一颗平常心吧。”著名
漫画家华君武先生，也以心胸
豁达著称，享年 /* 岁，其养生
要诀是“平和、平静、平安”。

天底下最会躁动、最难平
静的，当是诗人。唐代 ')位名
诗人平均寿命为 ).岁，最长寿

的白居易享年 -(岁。白居易自
幼体弱多病，后又仕途多舛，但
他淡泊明志心静气和，自号“白
乐天”，所以独享高寿。而“诗
鬼”李贺自视怀才不遇，终日郁
闷寡欢，%- 岁就英年早逝了。
白、李二人的巨大反差，也说
明：心静则安，乐观者长寿。

可见“心静如水”，乃大师
们得享高寿的秘笈。名家如此，
普通人也不例外。各地寿星不
约而同的特点都是起居有度，
与人为善，心态平静，从不激动。

在古代，先贤很推崇“心静
则安”。祖国医学认为：养生的
关键是“养神”，养神的关键是
“潜静”。喜、怒、忧、思、悲、恐、
惊等“七情”过盛，对健康大为

不利，相传三国时“少帅”周瑜
就是气死的。所以明《养生四
要》云：“心常清静则神安，神安
则精、神皆安，以此养生则寿。”
清《老老恒言》也说“养静为摄
生首务”。现代医学发现，心静
时精神放松，血压、呼吸、心率
正常；而激动 !#分钟等于快跑
'###米，此时身体分泌物含强
烈毒性，会威胁生命。现实生活
中，因大喜大悲导致心脑血管
突变或猝死者屡见不鲜。
“最美不过夕阳红，温馨又

从容。”只有心静气和，常怀一颗
平常心，才会远离烦恼与杂念，
使晚年“温馨又从容”。而“心静”
并非麻木不仁和无所追求，是视
功名利禄为身外物，无所奢求、
顺其自然，老有所乐、老有所为。
曹操《步出夏门行》云“盈缩之
期，不仅在天；养怡之福，可得
永年”，实乃千古名言。
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老人保健食疗 !则饮食养生
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