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防暑饮料任君选

古法今用

饮食养生

益寿新知 勤思考有助大脑年轻
文! 隽秀

! ! ! !谈到养生，有“影坛常青树”之称的著名影视表
演艺术家李明启说：我很欣赏英国一句谚语，没有
一个长寿者是懒汉。凡长寿者都好动，动能打通经
络，动能增强免疫功能，动能减缓衰老延年益寿。我
现在如此高龄，还能接戏，参与一些影视剧拍摄，这
与多年来注意保健、重视养生不无关系。

李明启退休前是中国铁路文工团话剧团国家
一级演员。早年从事歌唱表演，后转型演话剧。她
先后参与拍摄了《家有九凤》《房奴》《胡杨女人》
《你是我的幸福》《双面胶》等影视剧，荣获过飞天
奖、文华奖等奖项。李明启为全国广大观众所熟
悉，是因为她在《水浒传》中饰演了蛇蝎之心的王
婆和在古装喜剧《还珠格格》中饰演心狠手辣的容
嬷嬷。而现实生活中，她是个十分善良的老太太。
她将剧组人员吃剩的饭菜收集起来，喂养附近的
流浪狗和流浪猫，坚持了数月之久。她的善举获得
广泛好评。
“"#$%年国家老龄办、卫计委颁布了《中国老

年人健康指南》，指南要求有条件的每个老年人日
步行 &千步，或者坚持半小时体育锻炼，如跑步、
打太极拳、游泳、跳舞、骑自行车等。我早就实行
了，受益颇多。”每天早晨起床后，李明启在稍微活
动一下身体后，便开始在室外步行 $'''米，直到
身体微微出汗。外出时只要路程不太远，她都尽量
走着去。李明启还喜欢做家务，买菜、烹饪、打扫房
间，即使工作再忙，她也尽量亲自去做。她还喜欢
做手工，冰箱上的手工艺品、沙发上的坐垫、老伴
蛐蛐罐的漂亮外套，均出自她之手。有时候家里来
了客人，她还亲自下厨做几个可口的菜肴，招待大
家。李明启说：中央电视台放
过一部采访百岁老人的专题
片，片中的七八十位百岁老
人，有的打拳舞剑，有的在田
间劳作，有的忙于家务，有的
爱好书画，没有一个是闲着
的。他们的长寿秘诀是：动则
不衰。“娇生惯养、四肢不勤、
弱不禁风的人很难健康长
寿。”

在拍戏之余，李明启喜
欢用钩针织毛衣、织饰物，一
些同行都觉得好奇：毛衣、饰
物，百货店有的是，买就是
了，何要一针一针地织，多费
劲！李明启笑笑告诉大家：
“你们不懂，这也与健康有
关！一些医学专家说：人的两
只手密布着成千上万根神

经，它们都联着大脑，手部多运动都会使
大脑受益，手越勤快，大脑就越灵活，反应就越快，记忆力就越
强。我良好的记忆力就是这样锻炼出来的。”一次，李明启在
《家有九凤》中饰演老太太，在拍一个场面时，"'''多字台词，
她一气呵成，拍摄也一次成功，导演连连夸她记忆力超强！

李明启在饮食上是“四不主义”：不暴饮暴食，不挑食，不
吃垃圾食品，不吃无证摊贩上食品。她说：而今各种疾病很多，
这多与病从口入有关。生活中一定要养成良好的习惯，把好食
品安全关，防患于未然。李明启对一日三餐也作了严格安排，
坚持做到“早餐吃得好，午餐吃得饱，晚餐吃得少”。她还喜欢
吃一种东北乱炖的菜肴，把肉末、豆腐、蘑菇、胡萝卜、青椒、大
白菜等放在一起炖。这种菜营养丰富、味道很好，特别适合中
老年人。“乱炖”中，别的蔬菜可随着时令更换，但李明启惟独
对胡萝卜情有独钟。她说：“胡萝卜有养血排毒、益肝明目的功
效，人称‘小人参’，我每天都吃。”
“老年人要排除年龄上的障碍，一定要多接触青年人。青

年人朝气蓬勃，富有理想，充满活力和创造力，在接触中，他们
的热情、激情会时时感染我，使我也变得年轻了。”在拍戏之
余，李明启最喜欢与同剧组的年轻经演员交流，听取她们对演
戏的看法，与她们一起分享成功扮演角色的快乐。每次拍完戏
后，她会主动把一些年轻演员请到家里，烧上一桌菜，边品尝
边回顾演戏中的乐事，总有说不完的话。“开心与健康永远是
一对好伙伴，我正是在与这些年轻人的交流中收获了健康。”

李明启最后说：健康第一，名与利、有多少钱都不那么重
要。晚年生活有质量，全家人和和睦睦、快快乐乐最重要！

! ! ! !最近，美国西北大学范伯
格医学院的研究者发现，有一
类人的大脑在年老以后也能保
持年轻。他们的大脑状态比同
龄的普通老人要年轻几十岁，
拥有更充沛的神经元。研究者
们称这类老人为“超级老人”。
“超级老人”的大脑状态看起来
跟同龄老人有明显不同。他们
的记忆能力堪比年轻人。研究

者认为，识别“超级老人”的记
忆能力形成因素，将有助于提
高大多数老人的认知能力，使
普通老人的大脑也能保持年轻
活力。

大脑有着惊人的认知潜
能。研究发现，勤于思考的人
脑血管多呈扩张状态，脑组织
有足够的血液、营养供给，为
延缓大脑衰老提供了物质基

础。因此，勤用脑的人，尽管年
龄高达七八十岁，但他们的思
维过程还是很敏捷，并保持着
完整的认知能力，其听力、视
力和反应能力均较同龄人好。
而整天懒于思考的人，随着时
间的推移，他们会逐渐出现不
同程度的记忆力减退、反应迟
钝等现象，甚至会导致老年性
痴呆的发生。

! ! ! !关于五脏养生，我国古代
医书有句长达 ('个字的格言：
“宠辱不惊，肝木自宁；动静以
敬，心火自定；饮食有节，脾土
安和；调息寡言，肺金自全；恬
淡少欲，肾水自足。”上述“('字
诀”充分强调了心理养生与饮
食调节，是传统中医养生学的
经典语句。

宠辱不惊 肝木自宁 人的
一生中，难免会遇到高兴或不
高兴的事，以及被人赞扬或批
评的事；用老百姓的话说，就是
好听或不好听的话。被人宠着
的时候，不要太兴奋，否则会忘
乎所以；而被人贬低的时候，也
不要太丧气，否则就没有了志
气。尤其是切不可怒气冲冲，因
为在人的“七情”之中，只有
“怒”最伤人。所谓“怒气伤肝”，
怒会耗散肝血，助发肝阳上亢。
而肝阳一旦上亢就会出现头
晕、目眩、失眠，甚至诱发中风
等恶疾。若能做到宠辱不惊，肝
气则会舒条有序，神志随之也
就会安宁无恙。

动静以敬 心火自定 有道
是“动以养形，静则养心”。但养
形与养心两者是完全互惠的，

唯有形体康健，心情方能舒畅；
而心情一旦舒畅，则更有利于
形体的健美。喜静则静，喜动则
动。动中思静，静中思动。唯有
动静结合，身心方能自如。倘若
动静失于常态，或者体形劳累，
则会伤及心血；而劳心一旦过
度，则血脉不能通畅，随之形体
也会感到疲乏。所以说，血脉的
流通，要有“动”以养形；精神的
安定，要有“静”以养心。唯有动
静有序，才能使心神、心血、心
脉三者正常有序地工作。

饮食有节 脾土安和 《黄
帝内经》上说：“饮食有节”是非
常重要的长寿因素。胃主纳谷，
脾主运化，饮食有节，饥饱适
宜，五谷才能化为气血充养五
脏六腑；反之，饮食无有节制，
过饱则伤肺，过饥则伤气，过酸
则伤筋，过咸则伤骨，过甜则伤
血。特别是暴饮暴食，烟酒无
度，则必然会伤及脾胃，而脾胃
受伤，气血津液则大量减少，又
何谈健康？所以要使脾胃（包括
肝胆及大小肠）的安康，节制饮
食为第一要素。

调息寡言 肺金自全 “肺
如钟，撞则鸣，风寒入，外撞鸣，

虚劳损，内撞鸣。”这是清代中
医名家陈修园对肺系疾病因素
的总结，调息不当，外卫不固，
风寒湿热经常侵犯皮毛，肺的
呼吸功能受到阻碍，就会诱发
气管炎、哮喘病等疾患。要使肺
金得清，首先要调和气息，气息
调和好了，肺金则自然安宁。中
医认为，肺为发声之腑，说话过
多，会伤及肺气与肺阴，出现喑
哑、咽痛、语怯等病患。所以说，
保护肺腑，寡言少语与调息适
度同样重要，两者缺一不可。

恬淡少欲 肾水自足 “五
脏六腑之精气皆藏于肾。”肾主
精气，主生殖及人的发育。人的
性欲，不可过纵，亦不可闭欲，
而应当是有情少欲。特别是人
过中年，房事生活应随着年龄
的增长而相应减少。人的精气
神中，精是物质基础，肾精充足
了，方能有元气，而元气充沛
了，才更有“神”。倘若整天沉醉
于色情之中，肾精的过度外泄，
必然会使脏腑功能衰竭，免疫
能力下降，一旦物质基础的
“精”枯竭了，生命也就终止了。
所以说“恬淡少欲”当是养生保
健的重要内容之一。

! ! ! !盛夏时节，天气炎热，容易
导致身体不适，甚则引起中暑。
适当饮服一些消暑饮料，既可
清热消暑，又能防病保健。这里
介绍几种防暑饮料简易自制方
法，供读者选用。

鲜藕白蜜汁：鲜藕 $"'克，
捣烂，绞汁，加生蜜 &'克，搅匀

服，不拘时。
三鲜饮：新鲜竹叶、荷叶、薄

荷各 %'克，加水煎煮约 $'分钟
取汁，再加入适量蜂蜜代茶饮
用。可生津止渴、清热解毒。

香薷饮：洗净的香薷 $'

克、厚朴 ) 克，用剪刀剪碎；白
扁豆 )克炒黄捣碎，放入保温
杯中，以沸水冲泡，盖严温浸 $

小时，代茶频饮，每日 "次。对
于夏季感冒，以发热、头重、倦
怠、吐泻为主症者，效果较好。

三仙饮：金银花 $'克，土
茯苓 "'克，生蚕豆 %'克，加水
煎煮，以蚕豆煮熟为度，饮汁食
豆。有消暑健身、清热解毒的作
用，尤宜用于三伏天好生痱子、
疮疖者。

五豆汤饮料：绿豆、赤小
豆、白小豆、黑豆、白扁豆各适
量，生甘草 $' 克，煮沸放凉后
代茶饮。本汤营养丰富，味道甜
美，可消暑解渴。

盐茶：茶叶 $'*$)克，食盐
+克，用开水 ")''毫升泡开，晾
凉（或冷冻一下）后饮用。有解
热祛暑之功。

菊花茶：菊花 , 克，茶叶 %

克，沸水浸泡，徐徐饮用。
茉莉花茶：茉莉花 %克，青

茶 %克，藿香 &克，荷叶（切细）
&克，以沸水冲泡，不拘时服用。

银花绿豆饮：绿豆 &'克，
加水煎汤取汁，加金银花 $'

克，蜂蜜适量，煎 "'*%'分钟去
渣饮服。


