
! ! ! !秋天到了，慢性鼻炎又迎来了
多发季节。慢性鼻炎不是大病，却
是顽疾。中医认为伤风感冒余邪不
清就很易患上此病。日常生活中可
适当地配合汤疗，即可预防慢性鼻
炎的发生，对于患病者，也能减轻
病情。

慢性鼻炎主要是因为伤风鼻塞
后余邪不清，内舍于肺，肺虚及脾湿
浊滞留鼻窍，日久脉络气血瘀滞，则
鼻窍不通。本病为虚实夹杂之证，治
疗上宜攻补兼施。以下三种食疗方法

较为简便有效：
一、桑叶菊花粥
做法是桑叶 !克，菊花 "克，同

煎水去渣，加甜杏仁 !克，粳米 "#克
煮粥食。每日一剂，连服数剂。

二、辛夷花鸡蛋汤
做法是辛夷花 $% 个，鸡蛋 &%

个。加水煮熟后吃蛋喝汤。分五日服
完，连服两至三剂。

三、红枣苍耳子汤
红枣 &%枚，苍耳子 !克煎服，每

日一剂，七天为一疗程。

! ! ! !纪晓岚是清朝大才子，他
不仅在诗文歌赋方面有高深造
诣，且为人通达幽默，做官清廉
正直，与乾隆皇帝诗文唱和的
典故成为佳话。

纪晓岚还是个长寿之人，
他以 '(岁的高龄寿终正寝，这
在清朝，是当之无愧的寿星。然
而，当我们考究纪晓岚的养生
之道时，不禁愕然：纪晓岚的某
些“健康生活方式”，与现代科
学理论背道而驰。

众所周知，吸烟是人类健

康的一大劲敌，吸烟会增加患
呼吸、消化系统疾病的比率，可
谓与健康的生活方式格格不
入。然而，纪晓岚却是个“大烟
鬼”，也正因此，他被送上了“纪
大烟袋”的绰号。

纪晓岚在饮食上也不大合
符长寿之道。他独爱肉食，很少
食用蔬菜和米面，他的家常便
饭就是精肉配浓茶。这跟现代
人科学的饮食方式“多食米面、
瓜果蔬菜”大相径庭。

然而，纪晓岚其他的生活

习惯与现代科学养生观就不谋
而合了。如保持良好的心态、讲
究文武结合、动静相配。纪晓岚
为人洒脱，性格好逗，常常语惊
四座，话语诙谐；他又极其爱
笑，每有小乐小趣便能捧腹喷
饭，笑得不亦乐乎。

此外，纪晓岚文武兼修，作
文之间隙，不忘每天活动筋
骨，既调节了生活，又增强了
体质。

纪晓岚的“养生之道”或许
会让我们滋生长寿的自信。

! ! ! !慢性支气管炎是老年人的
常见疾病，患病率随年龄的增长
而增高。深秋后气候反复无常容
易发作，致使病情加重，令患者
痛苦不堪。这里介绍几则行之有
效的食疗验方，供患者选用。
花椒生姜饮：花椒 "克，生姜

)*克，红糖适量，加水 +,%毫升，
煮开 (分钟，趁热服下。冷天可每
天服 *次，可预防，减少发作。

生姜葱白饮：生姜 !克，葱
白 (根，红糖适量，加水 +%%毫
升，煮开 (分钟，趁热饮服。

莲子薏米粥：莲子 (%克，
薏米 "%克，洗净。莲子去心后，
放入锅内加水适量，煮熟呈糊
状，早晚各 &碗，可常服。

人参银耳汤：人参 (克，银
耳 !克，雪梨 &个去皮核，洗净
放入砂锅内加水，冰糖适量，同

煮烂熟，早晚各 &碗，可常服。
百合杏仁粥：鲜百合 +%

克，杏仁 &%克（去皮尖，打碎），
粳米 +% 克，共煮稀粥，加白糖
适量，温服。

茯苓薏米粥：薏米 "%克，茯
苓粉 &+克，加水适量煮粥食用。

黄芪粥：黄芪 *% 克，粳米
"%克，加水煮粥，加白糖适量，
可常服。

! ! ! !著名作词家乔羽先生，生
于 &!*-年，今年已是 ''岁高
龄了，身体硬朗，精神矍铄，每
天还在创作。他的养生之道也
颇耐人寻味。

对于一般人追求的“长寿”，
乔先生则认为：“我好像不大在
乎长寿短寿。没求过我必须活
多大才好，该活多大就活多大，
谁能管得了这事。很多人稍微
岁数大点，就老想着‘不知道哪
天就……’一天到晚瞎琢磨，这
也不能吃，那也不能动。我不苛
求什么长寿，因此也用不着在这
上面花心思，从不吃什么补药
……”这种顺其自然，不求长寿
的养生观，反而使他安享长寿！

对于锻炼，乔先生说：“我
也没怎么锻炼。惟一的‘锻炼’

是按我的习惯，每天到户外走
点路，但也不是那种为了锻炼
而走路……我走路漫无目的，
到街上转转，或者买点东西，每
天一两个小时，轻松自由，一天
不这样走走，就觉得不舒服。这
算是我不是为了锻炼的锻炼。”
晚年，他还喜欢垂钓，不过，他
追求的是“钓胜于鱼”的境界。
这种不为而为，无为而无不为，
恰是其有别与常人的锻炼观！

乔先生认为，生活不会亏
待任何一个正常人，也不会对
哪个人过分地眷顾。要多一些
乐观，少一些世俗功利心。比如
他作词 &%%%多首，而一般人熟
悉的只是歌唱家，且歌唱家唱
一首歌，比创作一首歌词的收
入高出百倍千倍，而对此，乔先

生只是“哈哈”一笑：“社会分工
不同啊！”

乔先生心态平和，淡泊利禄，
乐观豁达；遇事看得开，险夷无
碍，宠辱不惊。如在“文革”下放劳
动中，乔先生被安排去洗那些又
脏又臭猪杂碎，先生总是乐呵呵
地接受任务，津津有味地翻来倒
去，把肠、肝、肺收拾得干干净净。
他说：“别人可以让我受辱，我则
把受辱当修炼。”

平常，乔先生还爱啜几口
酒，抽几口烟，也爱广交朋友；
平日里喜欢钓鱼。他说，尤其喜
欢雨中垂钓。这些都是其身体
健康不可忽视的因素。“青山
在，人未老。”乔羽先生的这种
不刻意的养生，恰是养生的最
高境界！
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慢性鼻炎食疗方

饮食养生

古法今用
文. 陆岩岩

! ! ! !演艺大家娄际成，老当益壮树常青。
曾任上海青年话剧团团长的上海话剧艺术中

心国家一级演员、国务院政府特殊津贴享有者娄
际成先生，是一位赢得“*%&%年全国戏剧文化奖、
话剧金狮奖、*%&&年与 *%&(年度上海文艺家荣
誉奖”等殊荣的学者型演艺名家。际成癸酉 &!((

年腊月生于北京，属鸡，虽已年逾“杖朝”（《礼记》：
“八十杖于朝。”）之龄，却思维睿敏，腰腿硬朗，神
采烨然!见图"，中气醇足。七十九岁时，娄际成即
当仁不让地先后主演了两出大戏：《永远的陶行
知》与《吁命》，妙肖传神地演活了爱国教育家陶行
知和当代肝胆大医吴孟超，获得广大观众、陶行知
研究女学者叶良骏与九旬医家吴孟超的赞许。今
年九月初，为纪念中国人民抗日战争暨世界反法
斯战争胜利七十周年，娄际成还携老友张名煜、郑
毓芝、刘玉、魏宗万、徐幸与七位青年演员同台，激
情澎湃地朗读了于伶的《夜上海》、夏衍的《法西斯
细菌》与郭沫若的《屈原》，为新老观众展现了七十
多年前抗日救亡戏剧的独特魅力，而赢得大家的
点赞。若问：娄际成有何颐养保健之道？据际成实
话实说：除“遗传基因较
好，少时爱好武术，下乡劳
动锻炼，秉性达观好强，戒
烟品茗睡足”以外，贵在
“养心二乐”。

乐在演艺教学。话剧
影视表、导演是一种“苦得
其所，乐在其中”的雅艺事
业，主要是脑力劳动，对于
神灵的大脑，是“用进废
退”：脑若适当常用，则愈
用愈灵，定然延缓衰老，增
强免疫力。际成赋退后，是
身退而艺不退，古稀之年

起，又结合数十年的演艺实践与体验，
应邀于广东亚视、新加坡与复旦大学
视觉艺术学院，饶有情趣地上了六年
“传道授业解惑”的艺术辅导课，以培
育英才为一己之大乐。至今年高八旬，
际成仍欣然应邀去上海市文联主办的
“编剧培训班”，为年轻艺友传授富于
实效的创作之道。际成说：“在演出与
讲课活动中，幸有与观众、学员交流互动的机缘，此中的欣慰，
实有大益‘身心双健，焕发青春’的奇效！”信哉际成之言也。
乐于煮字烹文。适当笔耕，富于手脑谐动之乐。近年，娄际

成在上海戏剧学院陈明正老教授主编并作《总序》的《以镜照
镜·上海戏剧学院优秀毕业生表演艺术研究》（第一辑，漓江出
版社出版）》一书中，撰写了《我的戏剧人生》与《演员的性格化
演技》，又以“上海市语言文字工作者协会朗诵艺术委员会委
员”的身份，为《朗诵水平等级考试纲要》一书（上海版）撰写了
李白《将进酒》一诗的“朗诵提示”，其文言精意赅、情辞理三
美，富于“点拨”实效，深受考级者之欢迎。今春，娄际成精心编
撰的一部四十余万言、文图并茂、雅俗共赏的回忆录《我与
他———创造角色纪实》，由中国戏剧出版社闪亮推出。陈明正
教授在序中说：“这本书叙述都是一个个实例和创作过程，对
初学者特有好处……又能体验与体现相结合，中西表演理论
互相融合，带有民族特色，许多表演理论上也有突破。”善载其
言也。正由于这部“纪实”“对初学者特有好处”，因而，因主演
《宝莲灯》《真命小和尚》等片而蜚声遐迩的青年演员曹骏，很
快购阅了娄老师的这部好书。娄际成这份“八十自寿”献给社
会的雅礼，不禁又让我忆及际成当年在上海音乐厅声情并茂
地朗读陶铸的精美散文《松树的风格》时的动人情景。际成六
十年以演艺生涯的老当益壮的无私奉献，不正体现了“要求于
人的甚少，给予人的甚多”那样“松树的风格”么！明代养生家
吕坤《呻吟语》云：“事从容有余味，人从容有余年。”又俗称：
“五十婆婆七十翁，老来情比少时浓”。殷盼年逾八旬的娄际
成，在花甲贤侣的关心下，悠然而从容地恬度晚晴生活，切勿
过劳，以防宿疾“疝症”之复发也。也欣闻际成的两个儿子：娄
炜与娄烨，早已立业成家，艺果累累，老二并添了孙辈，这些都
让父母深感欣慰而益寿长年。中秋国庆佳节来临，喜闻将有知
音稔友三五，应约雅集于际成位于松江九亭的绿化新寓，又何
其福禄乐也。正是：老当益壮焕青春，艺树长青娄际成。表演讲
学又笔耕，乐享天伦颂晚晴！

美意延年 不求长寿寿自高 文. 孟祥海

养生一得

纪晓岚动静相配得长寿

慢性支气管炎食疗方 文. 郭旭光


