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/长命百岁

! ! ! !现代著名文学家李叔同《送别》诗中
有“长亭外，古道边，芳草碧连天。晚风拂
柳笛声残，夕阳山外山”。为我们勾画出
一幅“长亭送别图”。在我国古典小说中，
更不乏与恋人“长亭泪别”，与好友“凉亭
饯行”一类的描写。而我们在宝山一家养
老院中，却看到了一幅现代版真实而温
馨的凉亭“颐养天年图”：养老院宽敞的
庭院中坐落着一座古色古香的凉亭，凉
亭旁绿树婆娑，花草飘香，风景十分宜
人。在秋日和熙的阳光下，微风送爽，有
一位面容慈祥的百岁寿星与孙儿相坐于
凉亭内的石凳上，娓娓而谈，不时传出朗
朗亲切的笑声……这位百岁寿星就是今
年新评选出的“上海十大寿星”之一的张
瑞琪老先生!见下图"

张瑞琪，#$%$年生于江苏无锡。年
少就离开家乡，外出打工，飘泊四乡，甚
至到关外学生意，进过机械厂，学过木
工、油漆工，后进一家五金商店学生意，
最后自己开了一家五金店。公私
合营后进了工厂。退休后，他参
加体育锻炼，坚持跑步。他膝下
有四子一女，&%岁时，工作在苏
州的儿子将老人的小孙孙送到
上海，老人虽年逾古稀，却二话
不说，毅然收下。抚养年幼的孙
子，辛劳中也有欢乐，他曾对孙
子说：看我的身体，活过百岁，没
有问题！原以为说笑，结果很灵
验。'%%$年后他住进养老院。

那天，秋高气爽，阳光灿烂。
当我们走进养老院时，老寿星正
在临窗的房间晒太阳。他上身穿
着一件白底蓝花的短袖 (恤衫，
脑门锃亮，皮肤黝黑，双目有神，
虽手拄拐杖，却显得精神矍铄，风
采不减当年。老人的儿子和孙子
张骏都到场，详细地给我们介绍
了寿星的长寿之道。

张瑞琪为何能中气十足地说活过
百岁？有人认为他的名字起得好，“瑞
琪”，祥瑞珍琪，多吉祥的名字，一字嫌
不够，双字添福气，在儿子、儿媳眼中，

父亲能寿至人瑞，是与世无争心态好，知足长乐人
长寿。然而从小由老寿星带大的孙子张骏则认定，
生命在于运动，活动使其长寿。当年，爷爷说他会活
过一百岁，我半信半疑，现在回头想想，爷爷从小外
出打工，风里来雨里去，炼就了一身好身板。本身底
子好，再加上好动，因此他才会自信地说：“我会活
过一百岁！”

我们问他，老寿星“好动”表现在哪里？张骏回
答：爷爷年轻时走南闯北，学得多门手艺，平时在家
就喜欢摸摸弄弄，手脚特别灵巧。原来工作时，就会
做艺术镜框，做出来的生活弹眼落睛，特别漂亮。退
休后，在家里自己会修洋伞，补鞋子等。在我的心目
中，爷爷多才多艺，什么都能做。还有就是爷爷每日
天蒙蒙亮就起床跑步，长跑一小时后，回来做家务；
以后年纪大了，就改长跑为慢跑，几十年来，几乎天
天如此。常言道：流水不腐，户枢不蠹。好动让爷爷走
进了百岁殿堂。

现年 )*岁的孙子张骏的父亲在外地，从小由爷
爷奶奶一手带大，奶奶去世后，爷爷与他更是相依为
命，因此祖孙情深。打小时开始，孙子就跟着爷爷早
锻炼。当时爷爷不仅给他做三餐，而且教他做人的道
理。有次小张跌了一跤，额上起包，爷爷心疼地为他
揉包，过了一会，小张不疼了，叫爷爷不要揉了，爷爷
对他说：做事要坚持，再揉一会，瘀血化掉，包就平
了，果然后来瘪掉了。小张在上大学时，应住读，但他
不放心爷爷一人在家，每天晚上回家，第二天一早赶
回学校。几年前，爷爷住进养老院，他每天早上在上
班前，赶到养老院看望爷爷，为爷爷做些事情，他说：
每天看到爷爷，心里才踏实。

! ! ! !随着上海进入深度老龄化社
会，老年性眼病的发病率越发增
高。而白内障又是老年人的常见
病、多发病。俗话说“人老珠黄”实
质上就是指老年性的白内障，也就
是说随着年龄的增长出现的和遗
传无关，+% 岁以上的人都有白内
障，只是程度轻重而已。

白内障造成的视力下降，是个
缓慢的过程，一些老年人可能会慢
慢“适应”这个过程，检查可以发现
视力逐渐下降，日常生活活动范围
逐渐受限，国外大规模的调查还发
现，白内障能够显著增加老年人跌
倒、骨折的几率，如果白内障进一
步加重，还可能影响到老年人的自
尊和心理。白内障也可能造成继发
青光眼、葡萄膜炎等严重眼病。如
果双眼因白内障失明，人的预期寿
命会显著缩短。

有着万余例白内障手术经验
的浦东新区浦南医院眼科执行主
任郝晓军指出，目前的确有一些白
内障的“治疗”药物，坦白地说，这
些药物迄今尚未被证实能够有效
治疗白内障，说实话，我们不推荐
药物治疗白内障，无论是口服药
物，还是眼药水。正规的眼科对白
内障目前只有一种治疗建议，那就
是到了一定程度，手术治疗，这是
目前惟一可靠的白内障治疗方法，
在达到手术标准之前，最好是不要
用药物治疗。

在以下三种情况下，白内障需
要手术治疗：#,白内障造成的视力
下降达到 %,*以下；', 白内障引起
其他眼病，如青光眼；),白内障影
响了其他眼病的诊断和治疗，如糖
尿病视网膜病变。

应该告诉老年朋友的是，白内
障千万不要等到看不见，到了“伸
手不见五指”的时候再考虑手术。
“白内障要熟了，才能开刀”的观
念，害了不少老年朋友，白内障达
到成熟或者接近成熟，常常会引发
其他眼病，而且手术的难度加大，
术后恢复期也明显延长。

白内障手术近 )%年来，经历
了巨大的飞跃发展，麻醉方式从过
去的全身麻醉，已经进展到只需要
点几滴麻醉眼药水就能顺利手术，
手术切口也只有很小的 '!)毫米，

无需缝合，手术过程大多只需要 *!

#%分钟，术毕即可正常行走。白内
障手术，也是全世界每年做的最多
的手术，是安全可靠的微创手术。

上海二级及以上医院，大多开
展了白内障手术，手术技术也都比
较成熟，大家可以选择就近的医院
接受白内障手术。白内障手术，可
以门诊施行，也可以选择住院，白
内障手术住院的时间可以缩短到
-个小时以内。

术后，一定要记住并执行医
嘱，比如术后如何用药，什么时间
复诊等等，白内障术后可以正常活
动，避免搬重物，避免屏气、咳嗽，
尤其需要注意的是不能压迫手术
眼睛，术后 -周内，手术眼睛不能
进水。白内障手术后，绝大多数都
能够有效提高视力，改善视觉功
能。但有的术后一段时间有可能发
生浑浊，大多是在两年之内发生，
大概有 #%!'%.的白内障手术会遇
到这种情况，称为“后发障”。

不过，一旦有了后发障，有可
靠而且更简捷的治疗办法，就是激
光，一般只需要几分钟的照射，就
能够打开后发障，恢复视力。因此，
郝主任建议接受过白内障手术的
老年朋友，术后应该每年到眼科做
一次检查，如果有后发障等问题，
可以及时处理，这样才能维护好视
觉功能和正常生活。

! ! ! !冷水浴锻炼对身体有切实的
好处。所谓冷水浴，就是用 *!'%"

之间的冷水洗澡，秋季的自然水温
正是在这一范围内。

冷水浴的保健作用十分明
显。首先，它可以加强神经的兴奋
功能，使得洗浴后精神爽快，头脑
清晰。第二，冷水浴可以增强人体
对疾病的抵抗能力，被称作是“血
管体操”；第三，冷水浴还有助于
消化功能的增强，对慢性胃炎、胃
下垂、便秘等病症有一定的辅助
治疗作用。

冷水浴锻炼必须采取循序渐

进的方法：秋天，气温逐渐降低，人
体对寒冷和冷水也逐渐适应，以至
于到了深秋和冬季，冷水浴也不感
觉太冷。冷水浴的“循序渐进”，还
应包括洗浴部位的“由局部到全
身”、水温的“由高渐低”以及洗浴
时间的“由短渐长”。必须说明的
是，冷水浴并非对每个人都适合。
有些人的皮肤对冷水敏感，遇到冷
水就会产生过敏症状，这类特异体
质的人就不能进行冷水浴。此外，
患有严重高血压、冠心病、风湿病、
空洞性肺结核、坐骨神经痛以及高
热病人都不可进行冷水淋浴。

! ! ! !老年痴呆是老年人
常见的疾病，老年痴呆
与遗传因素有关，那么
有没有什么方法可以有
效预防老年痴呆症呢？
最新的一项研究发现经
常吃石榴，可以在一定
程度上预防老年痴呆
症。由德国弗赖堡大学、
英国哈德斯菲尔德大学
的学者和专家组成的国
际研究小组研究称，多
吃石榴能对大脑产生积
极影响，从而预防老年
痴呆症。研究人员表示，
石榴中含有一种特殊的
化学物质。实验发现，这
种化学物质能有效抑制
大脑神经胶质细胞发
炎，而大脑神经胶质细
胞受到破坏会引发老年
痴呆症。

研究发现，纯石榴
汁中约含有 ),/.该化
学物质。石榴皮中该化
学物质的含量比果实中
的含量更多。研究者指
出，多吃石榴除预防老
年痴呆症外，还对类风
湿性关节炎以及对帕金
森综合证有缓解作用。

! ! ! !陆游是我国宋朝的著名爱国
诗人，他有个良好的习惯，就是每
天早上都要吃一杯“枸杞羹”，他曾
诗曰：“雪霁茅堂钟磬清，晨斋枸杞
一杯羹。”陆游活到了 +*岁，这在
当时应当算是长寿老人了，是与其
平时爱吃“枸杞羹”是分不开的。
“枸杞羹”的制作方法很简单：

将两个鸡蛋打入碗中，加适量的料

酒、葱花和食盐搅和均匀后，再撒
入 #%克已洗净的枸杞，放入蒸锅
中蒸熟即可食用。

枸杞本属强身健体的滋补药
品，而鸡蛋又是营养丰富的食品，
两者相乘相辅，因而就成为一种长
寿食品———枸杞羹。

老人每天坚持吃一碗“枸杞
羹”，可起到延年益寿之功效。
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