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/长命百岁

! ! ! !在辽南的步西村中，有位 !"!岁的老人名叫陈
福堂（见下图）。他虽年过百岁，却身板硬朗，神情爽
然。谈及养生之道，老人总结为七道“养生套餐”。

第一道套餐! 爱好 陈老一生中有许多爱好。
年轻时做过木匠、瓦匠和笆匠。进入老年后，又喜
欢上了栽花种草和饲养宠物。陈老家的菜园中，每
年都种几畦花花草草，大门外，更是花朵鲜艳，芳
香四溢。陈老喜欢养猫、养狗，坐在炕上，猫能解
闷；下地干活，狗是伙伴。有了花草和宠物的陪伴，
陈老虽然单身多年，却并未感到有一丝一毫的孤
独。爱好是生活中的发酵剂，它把陈老的每一天都
酿造得有滋有味。

第二道套餐!阅读 除了数百本藏书外，陈老
还自费订阅了《中国老年报》等 !"多种报纸和杂
志。每天，他都会抽出一个小时左右的时间来读
书看报。读书，使老人学到了知识；看报，使老人
开阔了视野。老人边读边记，还经常写些心得体
会和生活感悟。一杯香茗，一副老花镜，一张报
纸，成为陈老晚年最惬意的
生活道具。

第三道套餐! 运动 陈
老务农多年，是个闲不住的
人。年轻时，家中有承包地，
他天天在地里忙活。上了年
岁后，地不再种，但每天忙
点事的习惯还是保持了下
来。村头的广场是陈老常去
的地方，在那里，陈老可以
压压腿、散散步、走几圈，还
可以和村中的老人们一起
扭扭秧歌、摇摇大绳。在家
里，老人也不闲着，拎水浇

菜园、清扫院子、喂鸡喂狗、莳弄花草和蔬
菜……天天有事做，日日有活干。老人说，
人怕闲，树怕空。人到老年，缺了运动可不
行，筋骨是越动越灵活，不动就“上锈”啦！

第四道套餐!休息 陈老认为，只有会
休息的人，才能长寿。他平时很注重睡眠。
老人白天无论何时“犯困”，就立即停下手
里的活计，上炕躺下或坐在沙发上，打个
盹。陈老觉得打瞌睡这种习惯很好，因为打
完瞌睡后，确实收到了养精蓄锐的效果。陈
老每天的作息时间很规律，早起早睡，每天
睡觉的时间超过 #个小时。他认为，缺觉对人的健康影响最大，
“觉足则精神足，精神足则身体壮”。

第五道套餐!出游 春暖花开的时节，陈老常常约上三五老
友，到外村、集镇上转转，间或也到附近的山上走走。因为上了年
岁，所以太远的地方不能去。出游，既让陈老开阔了眼界，又锻炼
了身体，同时还在出游过程中体验到了快乐。陈老说，他非常享
受站在山顶、俯瞰山下的“一览众山小”感觉，觉得人世间的许多
琐事、烦事就像山下小如鸭卵的景物一般，完全可以不必记挂在
心头，人到老年，真得学会“放下”，唯有这样，才能在灿烂的夕阳
中轻松地前进。

第六道套餐!亲情 陈老虽孤身一人，但有四个侄子。闲暇
时，他经常到侄子们家中坐坐；逢年过节时，侄子们都来陈老家
中聚会，和老人一起过节。跟晚辈们在一起，陈老有说不完的话、
唠不完的嗑，人也显得年轻了许多。陈老认为，享受儿孙满堂的
天伦之乐是老年人的最大财富。只有融入家庭中，老年人才能忘
记烦恼，增添欢乐，延年益寿。“独居小楼成一统”的人，只能是加
速衰老。

第七道套餐!乡情 陈老在村中有着很好的“人缘”，他平时
乐善好施，很多村民都把他视为亲人。陈老经常和村民们一道休
闲、娱乐、唠家常、忙家务，大家在一起其乐融融，气氛十分融洽。
左邻右舍但凡吃些好东西，都会喊上陈老，或给他端些来。在这
样的环境里生活，陈老觉得自己并不孤单，他从乡亲们那里获得
了快乐、体贴和豁达，这使他的晚年生活充满了阳光。

第八道套餐!心情 陈老认为，心情好坏直接影响人的健康。
一个多世纪的风风雨雨，使陈老养成了平静的心态、豁达的胸
怀、开朗的人生观。没有什么事可以让老人大喜大悲，也没有什
么人让老人耿耿于怀，更没有什么遭遇让老人慨叹命运多舛。老
人心情平和，知足常乐，生活充满了生机和活力。老人说：不管好
日子、坏日子，生活总要继续；愁也一天，乐也一天，不如快快乐
乐地过一天。

! ! ! !感冒! 由于秋季气候忽热
忽凉，要遵循“耐寒锻炼从秋天
开始”的规律，注意随天气变化
及时增减衣服。

胃病复发!每到秋季，老人
受到冷空气的刺激，血液中的
组胺酸增多，胃酸分泌增加，胃
肠易发生痉挛性收缩，这是由
自身的抵抗力和对气候适应性
下降所致。此外，由于气候转
凉，人们的食欲随之旺盛，使胃
肠功能的负担加重，导致胃病
的复发。此类病人除了注意保
暖之外，应注意膳食合理，少吃
多餐，定时定量，戒烟禁酒，以
增强胃肠的适应力。

气管炎! 秋季是慢性气管
炎的高发期，它对气候的变化

较敏感，且适应性差，易因上呼
吸道感染而发病。良好情绪能
增强机体免疫力和抵抗力，要
改善居室环境，空气要流通，没
有烟尘污染。

关节炎!进入秋季，一方
面暑湿蒸腾，另一方面又寒意
袭人，极易发生外寒内湿的关
节痛症。因此患者应注意防寒
保暖，尤其是大汗后不宜立即
接触冷水或用冷水洗澡。有关
节炎症病史者，可选猪蹄炖海
风藤、木瓜鸡蛋酒，能祛风通
络、化湿止痛。还可用当归、鸡
血藤、桂枝、杜仲等煎汤药浴，
对防止关节痛发作有积极治
疗作用。

秋雨病! 秋天下雨，气压

低，湿度大，可对人产生影响，
使有些人出现沮丧、抑郁情绪。
湿度大的天气有利于细菌的生
长繁殖，会大大增加人体患伤
寒、痢疾、各种消化系统及皮肤
病的机会。克服秋雨天气对人
的影响，一是加强人体对环境
的适应能力，二是根据天气采
取适当的预防措施。

肺炎秋燥症!入秋时节，因
湿度降低而出现秋燥，而秋燥
对人体危害最大的部位是肺
部。因此，应积极加强锻炼，增
强肺功能，预防肺炎的发生。饮
食方面调养也是一种积极的因
素，应少吃辛辣食物，多吃养阴
润肺的食物，如梨、萝卜等，以
增强肺部的水分。

! ! ! !退休后，我在家里养了多种花卉。
每天，我都在浇水、施肥、松土、定型、
采摘、移植的繁忙中度过，感受生命的
美好，享受芳香的暮年。养花，使我在
有花有实、有香有色的日子里赏心悦
目、陶冶情操、倍添乐趣、身心受益，真
是“不负苦心人，取悦花芳蕊；斗室育
润泽，人间争春辉。”

退休后，我把大部分时间花在莳
弄花草上。每天，我拎着水壶，拿着小
铲子，辗转于花卉之间，这个浇浇水，
那个松松土；这个分分叶，那个摘摘
芽；这个动动盆，那个挪挪窝，忙得不
亦乐乎。有时，一忙就是一身汗。就在
这忙碌中，活动了筋骨，锻炼了身体。
孩子们都说我“越活越精神，像秋翁一

样”。老友们则说我“吸收了花的精
髓”。有一次，我患了感冒，吃了好多
药，治了好多天，就是不见好。后来老
伴出主意让我试试“自然出汗”法———
拎壶浇花、挥铲松土。真别说，我忙乎
了一上午，出了一身透汗，感冒症状突
然减轻了许多，全身也不酸痛了。第二
天又忙乎了一上午，结果感冒症状完
全消除！呵呵，“拈花惹草”虽然劳动强
度不大，却能治病健身啊！我把这个养
生秘方告诉了老哥哥、老姐姐们，现
在，他们都在学我莳弄花草呢！

几年来，我通过“拈花惹草”发现：
亲近花草，确实可以使人身心得到锻
炼。在忙碌中驱走孤独，在忙碌中迎来
健康，在忙碌中获得长寿。

! ! ! !虽然现在生活水平有了明显提高，然而，
由于“谁知盘中餐，粒粒皆辛苦”的传统教育的
影响，特别是一些老人们还舍不得将每顿吃剩
的饭菜统统倒掉，都是把吃剩的饭菜贮存起来
留下顿再吃。但若贮存、处理剩饭剩菜不当，常
会引起食物中毒。剩饭剩菜引起有害菌食物中
毒的原因，多是因剩饭剩菜存放时间太长，使
剩饭剩菜中的细菌大量繁殖；或剩饭剩菜进食
前未充分加热而引起中毒的。比如用热水或菜
汤泡饭吃，油炒剩饭，剩饭未经加热而直接掺
入新饭当中，或在新饭做成时，将剩饭倒在新
饭上面等，都不能使剩饭剩菜充分加热，以致
食物中毒。

那么，如何才能避免吃剩饭剩菜引起食物
中毒现象的发生呢？

!$量人下米、做菜，最好做到顿吃顿清，饭
菜不剩。

%$偶尔剩下一些饭菜，最好把饭菜松散
开来，放在通风、阴凉、干净的地方，防止被
污染。

&$剩饭剩菜的保存时间以不超过 '()小时
为宜，最好早剩午吃，午剩晚吃，避免吃隔夜剩
饭剩菜。

*$剩饭剩菜一定要彻底加热后再吃。不要
吃热水或汤泡的饭菜，或将剩饭剩菜和新饭菜
混在一起，以免加热不彻底。

'$ 不能图省钱而吃已经变质的剩饭剩菜。
不仅有了馊味、酸味、霉味的剩饭剩菜绝对不
能吃，而且就是没有这些味道的，但已经发粘、
入口不爽、稍带异味的剩饭剩菜也不能吃。
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