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/长命百岁

! ! ! !你见过一顿能吃一个烧白 !民间川

菜"即北方扣肉#的百岁老人吗？你见过一
口气背诵《三字经》的百岁老人吗？近日，
笔者零距离目睹了这样一位近乎神奇的
百岁老人———重庆市潼南县米心镇龙王
村 !组 !"!号的赵梁氏。

记性好!能背"三字经#

赵梁氏出生于有钱人家，从小读过
私塾，至今还能流利背诵《女儿经》《人之
初》以及《天生物》等国文。为了证明这一
点，她还当着几位镇村干部和电视台的
摄影记者，即兴背诵了一段《三字经》，在
场的人没有一个不对老人超强的记忆力
而惊讶。

据介绍，前些年，赵梁氏特别爱听挂
在墙上的小广播，有时候还能跟着喇叭
学唱简单的歌曲。现在，她还特别爱看少
儿节目，尤其是中央电视台的《小喇叭》。
她也喜欢看电视剧，特别爱看《渴望》《母
亲》之类的连续剧。不过她没“电视瘾”，
看到晚上 #"点，就会上床睡觉。

赵梁氏不信神，也
不拜佛。最爱跟邻居的
老太婆摆龙门阵。

不偏食! 一顿能吃

一个$烧白%

“我母亲一点也不
偏食，家里煮啥，她就吃
啥，她从不要求我们给
她‘开小灶’。”赵梁氏的
小儿子赵定瑞说，“他特
别喜欢吃肉，尤其爱吃
蒸了的肉，她说蒸肉又
香又粑，不卡牙缝。她一
顿能吃一个烧白。没有
烧白的时候，她还可以
吃一个蒸笼蒸了的糖
肉。她还喜欢喝鱼汤。”

“我母亲过去喜欢
抽烟。最先抽的叶子烟，
后来经济条件好一点，她就抽的纸烟了。
大约快到 $%岁的时候，她突然生了一场
咳嗽病。医生说这是抽烟引起的。必须把
烟戒掉才能好。从此她就把烟戒掉了。”

据介绍，赵梁氏很少生病，从来没有
去医院。即便是生了一点头痛脑热的小
病，在乡村医生那里随便拿点药吃了就
会痊愈。

问起长寿之道，老人说这恐怕与她
的遗传基因有关。她说：“我几姊妹都是
寿星———我大姐活了 &%%岁，二姐活了
&%!岁，三姐活了 '(岁，我是老四，比他
们寿命还长一点，今年已经 #%#岁了，根
据目前这个身体状况看，再活 !岁没问
题。”

身体好!生活能自理

赵梁氏出生于 #$#!年八月初七，今年已经做过
#%#岁的生日宴了，用她自己的话说，她现在吃的是
#%#岁的饭了。但是她面色红润，身体微胖，耳朵很灵，
只剩一颗门牙了，讲话口吃不是特别清楚。前些年家里
人手不够，她还能帮着切猪草，砍红苕，下地摘南瓜，做
些力所能及的家务活。现在由于年事太高，她就很少下
地干活了。不过，她还能自己梳头洗澡洗脚洗衣服，生
活完全能自理。

赵梁氏一生生育过 )个女儿，!个儿子。除最小的
女儿赵素华在一所中学教书之外，其余都在务农。自从
老伴 #$'!年过世之后，她就住在小儿子赵定瑞家里，生
活由大儿子和小儿子轮流负责。为了检验老人辨别是非
的能力，笔者故意向她提了一个似乎不好回答的问题：
“你认为哪个儿媳对你好一点？”老人不假思索，随口答
道：“她们都好，都很孝顺。她们都是我的好儿媳。”

看来老人与世无争，心胸宽阔，有一个“知足常乐”
的好心态。

! ! ! !“冬不藏精，春必病温”，意思
是说，冬天肾中精气储藏不足，来
年春天一定会根基不牢，诱发种
种春季传染病的发生。

一年四季中，冬天是休养生息
的季节，万事万物均显闭藏状态，
养生首先藏固阳气，阳气固藏，则
肾气固坚。冬天取暖不过度就是养
肾。取暖过度会使人的阳气升多而
降少、升发有余而潜藏不足。

如果该冷不冷，阳气既不能
下降更不能潜藏，那么这就成为
人产生各种疾病的根源。往深处
说，这样是伤人之元阳、动人之根
本，成为许多疾病发生与发展的
根本原因；往浅处说，最大危害就
是使人的冷适应能力下降，即免
疫力与抵抗力下降。突出的表现
是遇寒即病，平时也特别怕冷，尤

其是头背、四肢特别怕冷，如冬天
厚衣着，夏天怕空调，稍不御寒即
感冒打喷嚏。冬天不能受寒就意
味着夏天不能受热，反之亦然。关
键是，冬怕冷夏怕热的人，比单纯
怕过冬天或只是怕夏天的人要麻
烦得多，这种人本质上就是阳气
不足，而其中冬天暖气的过度使
用，对造成这种体质的影响最大。

此外，冬天过度用暖气还有
一种副作用，即上面有火，如咽
痛、口干苦等，而下面有寒，怕冷
尤其是手足怕冷、腿软乏力、精神
困乏、尿清、神疲等。这种情况也
是阳气虚无力潜藏，虚火上冒所
造成的。因此，冬天要尽可能主动
冻着点，冻就是顺应自然、适应自
然，也就是最好的养肾。

许多有畏冷喜暖、手脚冰凉等

症状或慢性病人来说，冬季“养肾防
寒”也是不错的对策。中医将肾称为
“先天之本”，如果肾脏的机能强健，
则可“温煦机体”，推动全身各个脏
器的功能循环，除了提高御寒能力，
还能增强机体的免疫力。不过，补肾
不是盲补，对于健康或亚健康人群
来说，多吃些羊肉、甲鱼、枸杞等食
品，或是喝些十全大补酒等保健酒，
都有补益的作用。而中医认为“黑色
入肾”，所以选择“黑五类”食品，即
黑木耳、黑芝麻、黑豆、黑米、黑枣对
补肾也很有用处。

然而，有些特殊人群进补需
向医生请教，如针对“阳虚”“阴
虚”不同体质，食疗方法有所不
同，而本身肾功能不全的人，高蛋
白饮食会加重肾脏负担，都要在
医生指导下进补。

! ! ! !许多老人每逢到了冬季时“老寒腿”的患疾就会
复发，不仅会疼痛难忍，而且也会影响到正常的生活。
我父亲（$!岁时去世）在世的时候，也患有“老寒腿”的
病症，后我的一位中医朋友介绍他用“花椒艾叶水”方
来泡脚。以后每当冬季来临的时候，我父亲因采用此
方来泡脚，结果其“老寒腿”就基本不复发了。
“花椒艾叶水”的配方为：花椒 !%克、艾叶碎片

)%克、老陈醋 #%%毫升和食盐 )克。
将花椒和艾叶碎片加水 #%%%毫升煮开后再用

文火煮 !%分钟后倒入脚盆中，再将老陈醋和食盐倒
入脚盆中，然后略微搅合几下即成为泡脚药水。

人先将双脚在脚盆上进行熏脚，待水温适合泡
脚时便可泡脚。在泡脚之前，先将脚巾浸泡在药水中
片刻后拿出并拧干，热敷在双膝上后再泡脚。

泡脚的时间一般为 *"分钟，一旦水温下降时可
及时地添加些热水。每天临睡前一小时泡脚，一天一
次，最好是坚持天天泡脚。凡有皮肤过敏或者患有皮
肤病的老人慎用此方泡脚。

! ! ! !中老年人心律失常表现为心跳加速、心悸，甚至
晕厥，常常突然发作，这些症状与情绪紧张、受刺激
有关。要想快速缓解心悸，不妨试试以下两个动作。

转动眼球 取坐位，上身正直头颈部不动，将眼
球先尽量向左看，然后再尽量往右看，转换要迅速，
每分钟可转动 *"次以上。其次，眼球按顺时针、逆时
针方向各转动 *"次，动作也要快。最后，双目凝视自
己的鼻尖一分钟，如无效可重复两三次。此法主要以
刺激迷走神经来达到缓解心动过速的目的。

转动颈部 取坐位，两臂平放在椅子扶手上。先
将头向左侧偏转，然后再向右偏转，要尽量转向侧后
方，转动速度不宜过快，每分钟不超过 &)次，以防引
起眩晕。此法主要是在头部偏转时，通过颈部肌肉牵
拉压迫颈动脉窦，反射性刺激使心跳减慢。

! ! ! !锻炼身体的方式有多种，老爸退休后+最喜欢的是
户外有氧运动———快步走。前些年，由于自己不爱运
动，又喜肉食，身体偏胖，每年体检，医生都提醒老爸：
你可要注意了，年纪大，就血脂高、胆固醇高，将来上了
岁数可容易患心脑血管方面的疾病。和一位老中医聊
天时，他告诉我一个好的健身妙方：每天晚饭后坚持不
少于一个小时的快步走，它是最好的有氧运动。有氧运
动既可以提高人的心肺功能、增强耐力素质，同时又能
消耗体内多余的脂肪，控制合适的体重。尽管所有的体
力活动都具有保健作用，如散步、打拳等低强度的体力
活动。但是，要想提高耐力素质、增强心肺功能，就必须
进行有氧运动。

老爸听从了老中医的劝告，每天晚饭半个小时后，
来到广场公园，在这个公园里走上一圈儿，走下来大概
是 #,!公里的路程，老爸坚持走五圈，当初走这五圈需
要 '%分钟，经过一个多月的锻炼，现在只需要 (%分钟
就可以完成 (公里路程，全身冒汗，感觉身体很轻松。
此时，老爸才切身地感受到了“生命在于运动”这句至
理名言的深刻含义。

在最近几年单位组织的退休者体检中，老爸的血
脂、胆固醇等各项指标都很正常，原来的中度脂肪肝也
不见了。医生都惊奇地问老爸吃了什么药治好的，老爸
说是“快步走———这剂良药”。他体重也比五年前减轻
了 )公斤，每天都感觉神清气爽。快步走已经成为老爸
生活中重要的部分，使老爸受益无穷。
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