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长命百岁/

寒露时节谈养生 文 !曾闻节气养生

! ! ! !寒露一般在每年公历的
"#月 $日前后。《通纬·孝经援
神契》记载：“秋分后十五，斗指
辛，为寒露。言露冷寒而将欲凝
结也。”《月令七十二候集解》中
说：“露气寒冷，将凝结也。”寒
露表示气温比白露时更低，露
水更加寒冷，接近地面的水气
快要凝结成霜了。

寒露时节，阴阳之气也逐
渐转变，阳气渐退，阴气渐盛。
在养生方面，要使体内的生理
活动顺应自然界的变化，以确
保体内的阴阳平衡。

寒露时节，天气变冷，正是
人体阳气收敛，阴精潜藏之时。
根据四季养生中强调的“春夏
养阳，秋冬养阴”的原则，寒露
时节必须注意保养体内的阴
气。

秋与肺相应。金秋之时，燥
气当令，燥邪之气易侵犯人体
而耗伤肺阴，如果调养不当，人
体会出现咽干、鼻燥、皮肤干燥
等一系列的秋燥症状。所以暮
秋时节的饮食调养应以滋阴润
肺为宜。

具体地说，饮食养生应在
平衡饮食五味的基础上，根据
个人的情况，适当多食甘、淡滋
润的食品，既补脾胃，又养肺润
肠，防治咽干口燥等症。适量进
食的水果有梨、柿、香蕉等；蔬
菜有胡萝卜、冬瓜、藕、银耳及

豆类、菌类、海带、紫菜等。粳
米、糯米均有极好的健脾胃、补
中气的作用，所以早餐应吃温
食，最好喝热粥，像甘蔗粥、玉
米粥、沙参粥、生地粥、黄精粥
等。中老年人和慢性疾病患者
应多吃些红枣、莲子、山药、鸭、
鱼、肉等食品。

精神调养也不容忽视。由
于天气渐冷，日照减少，秋风萧
瑟急劲，往往使人情绪不大稳
定，心情躁动，容易产生悲愁
忧伤之感。看到草枯叶落、花
木凋零，一些人心中常有萧
条、凄凉、垂暮之感。悲忧最易
伤肺，故宋代养生学家陈直
说：“秋时凄风惨雨，老人多动
伤感，若颜色不乐，便须多方
诱说，使役其神，则忘其秋
思。”如若过度兴奋激动，使阳
气浮动，很可能引发疾病。因
此，一定要保持良好的心态，
因势利导，宣泄积郁之情，培
养乐观豁达之心。可以平素的
兴趣爱好为基础，尽情玩乐宁
志、陶冶情操、稳定情绪、提高
机体的防燥能力和免疫能力。

秋季寒凉之时，人们的起
居时间也应作相应的调整。天
气变冷，很多人常常懒在被窝
不愿起床，睡眠时间在无形中
就增多了。人在睡眠时，血流速
度减慢，易于形成血栓。这也是
每遇天气变冷，患脑血栓的病

人就会增加的缘故。为避免血
栓的形成，最好顺应时节，早睡
早起，分时调养，确保健康。

过了寒露，天气由凉转寒，
入夜后更是寒气袭人。常言道：
“寒露脚不露。”这就是告诫人
们应注意天气变化，特别要注
重保暖，及时增减衣服，以防寒
邪入侵，尤其不要赤脚，以防
“寒从足生”。

两脚离心脏最远，血液供
应较少，又因为脚部的脂肪层
较薄，特别容易受到寒冷的刺
激。因此，脚部受凉，特别容易
引起上呼吸道黏膜毛细血管收
缩，导致人体抵抗力下降。呼吸
道对冷空气刺激极为敏感，骤
然降温使呼吸器官抵抗力下
降，病邪就会乘虚而入。轻则引
起外感咳嗽，重则可使气管炎、
哮喘等呼吸系统疾病发作。

寒露过后，除了要穿保暖
性能好的衣服鞋袜外，还要养
成睡前用热水洗脚的习惯。用
热水泡脚既可预防呼吸道感染
性疾病，还能使血管扩张、血流
加快，改善脚部皮肤和组织营
养，减少下肢酸痛的发生，缓解
或消除一天的疲劳。

常言道：“御寒锻炼自秋
始。”寒露时节，为了抵御更加
寒冷的冬天的到来，适应严寒，
应该注意进行耐寒锻炼，不断
提高自身的抗寒能力。

! ! ! !我国著名话剧表演艺术家叶子几年前因病逝世，
享年高达 "#"岁。叶子原名叶仲寅，系北京人艺的创始
人之一。曾先后出演话剧《日出》、《北京人》、《龙须沟》
等名剧，其中，最为知名的舞台形象是《龙须沟》中的
“丁四嫂”，曾被誉为抗战戏剧演出中的“话剧皇后”。那
么叶子又是如何得享百岁高龄？她又有哪些养生方面
的秘诀？经归纳具体主要有以下五个方面：

晨打太极舒筋骨 叶子长年爱好体育锻炼，每天早
餐前都要做一套老年拳并且还要打一套太极拳。她认
为：“太极拳是一项特别适合老年人的体育运动，很有
利于老年人的身心健康。老年人在练习太极拳时好比
练气功一样，比较容易进入‘静’的状态，这对修身养性
方面而言，有较大的益处。”

常喝牛奶润肌肤 叶子从 %#几岁起开始喝牛奶，
一直坚持喝到百岁，凡见到过叶子的人都会发现，她虽
然年过百岁却皮肤依然富有光泽。就此，专家认为，常
喝牛奶对老年人皮肤干燥和便秘症状有特效。

不乱服药防伤身 叶子晚年时期很少生病，即便偶
尔生病也从不乱服药，因为她始终认为“是药三分毒”，
服得越多对身体伤害则越大。平时生活中，不少老人依
然存在“用药多，疗效快”之错误观点。而实际上，用药

量应当力求适中，处方用药贵在精，不妨可多选用一些传统中药，
虽然疗效慢些但毕竟副作用较小。

多写日记释情怀 叶子平时有个写日记的好习惯，年轻时演
《龙须沟》时，为了扮演好丁四嫂这一形象，她最多时毎天要写多达
&'''字的日记。直至 ('岁高龄仍不停笔。叶子深有体会地说：“正
是日记锤炼了她能有良好的思维能力和记忆力。”其实，写日记是
一种非常好的情绪表达及释放手段。写日记，可以缓解紧张、焦虑
的情绪，这对人体健康确实会有一定好处。

阅读书刊陶情操 叶老活到百岁高龄时仍有坚持阅读的良好
习惯，她每天下午都会抽空看上数小时的书籍或杂志。健康专家认
为，老年人经常读书看报，对身心健康确实非常有益。汉代刘向曰：
“书犹药也，善读之可以医愚。”研究证明，勤于读书能有效促进“大
脑运动”，就有点像练气功时入静那样，能使全身始终保持协调统
一，延缓衰老，最终预防老年痴呆症的发生。
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执子之手，与子偕老，这里是快乐的家园！
新东苑集团承办闵行百对金婚盛典

百对金婚夫妇走红毯

"'月 ")日下午 )点许，熟悉
的《婚礼进行曲》响起，金婚夫妇
们身穿量身定制的精致唐装，手
挽手，笑容平和而温馨，脚步从容

而坚定。一条红毯之路浓缩了金
婚夫妇们五十年、六十年甚至更
久以来一路相随、风雨同舟、情比
金坚。

参加本次活动的百对金婚夫
妇分别是来自闵行区古美路街
道、闵行区退休教师联谊会、闵行
区卫生系统退休高级知识分子联
谊会、闵行区退休干部联谊会、徐
汇、长宁以及新东苑·快乐家园的
长者代表们。其中，年龄最小的 &*

岁，最大的 () 岁，婚龄最长的近
&*年；他们中既有抗战老战士夫
妇，也有与共和国同龄的金婚夫
妇，是新中国独立和社会主义建
设事业的参与者、见证者，奉献了
毕生的智慧和忠诚。

在金婚盛典上，著名沪剧表
演艺术家王明道夫妇展示了珍藏
至今的结婚礼物———一条仿象牙
的项链，它见证了他们五十年的
相濡以沫；著名女高音歌唱家任
桂珍夫妇用“理解、包容、默契”三
个词语分享了金婚的秘诀。

爱的宣言环节，当丈夫们手
捧由新东苑集团赠送的“金玫瑰”
献给妻子，两人深情互道“我爱
你”，紧紧相拥，全场响起祝福的
掌声。
上海市老年基金会理事长胡

延照，上海市老年基金会闵行分
会会长王胜扬等上海市老年基
金会、闵行区领导参加了盛典。

胡延照理事长和周艳副区长还
分别讲话，向长者们送去节日的
祝福。

表彰老龄工作先进

晚上，“这里是快乐的家
园———%'"+闵行区欢庆老人节文
艺晚会暨老龄先进工作表彰”在
城市剧院举行。

近些年来，闵行区紧紧抓住
人口老龄化、高龄化不断加剧的
趋势，从制订养老专项规划入手，
认真落实《老年人权益保障法》，
积极开展全国养老服务业综合改
革试点，确保人人享有基本的公
共养老服务资源；区老龄委各成
员单位、各街镇和热心养老事业
的爱心企业、社会组织（个人），立
足本职做工作，涌现了一批批敬
老爱老助老的先进单位（组织）和
个人。

沪上文艺明星名家齐聚

无论是下午的金婚盛典，还
是晚上的演出，都邀请到了沪上
众多的文艺界明星名家。两场活
动均由中国广播电视主持“金话
筒”三连冠、著名主持人叶惠贤主
持。著名沪剧表演艺术家茅善玉、
著名越剧表演艺术家钱惠丽、著
名女高音歌唱家于丽红、著名笑

星舒悦、著名京剧演员安平、著名
魔术师严荷芝等都带来了自己的
拿手节目，长者们享受到了一场
文化饕餮盛宴。
此外，新东苑国际集团董事

长沈慧琴也在活动中助兴演出。
著名沪剧表演艺术家徐伯涛、钱
思剑分别和沈慧琴董事长在下
午和晚上的演出中，联袂带来了
沪剧经典唱段《人盼团圆月盼
圆》。

沈慧琴董事长表示，尊老、敬
老、爱老是新东苑集团长期以来
的优良传统，曾经承办 %''(年闵
行区百对金婚老人庆典；慰问结
对的虹桥敬老院、华漕敬老院长
者，也已经成为集团青年志愿者
定期的公益活动。目前，集团正全
力打造高品质养老综合社区新东
苑·快乐家园，祝愿长者们健康长
寿、幸福快乐！

快乐时间银行志愿者
成亮丽风景

全场活动中，除了百对金婚
夫妇，最引人瞩目的就是全程陪
同在金婚夫妇身边，一对一服务
长者的志愿者们，印有“快乐时间
银行”的绿色背心穿梭在活动现
场，俨然成了另一道亮丽的风景。

本次活动的志愿者共 "'&

名，一对一提供志愿服务。新东苑
快乐时间银行志愿服务社也派出
了近 )'名志愿者。活动前几天，
志愿者们便已经与金婚夫妇取得
联系，就活动细节和注意事项给
予了提醒。活动现场，志愿者们搀
扶陪同长者、为他们整理服装、提
拎重物、嘘寒问暖，无微不至。特
别是不少志愿者忙着给老人们用
手机拍照，还不忘美图一下，长者
们看到效果开怀大笑。 !广告"

! ! ! !执子之手!与子偕老" #$

月 #%日!在#婚礼进行曲$的

伴奏下! 百对金婚夫妇手挽

手! 带着温馨幸福的笑容走

过象征五十多年一路风雨同

舟%携手与共的红毯"

这是由闵行区老龄工作

委员会% 上海市老年基金会

闵行分会主办! 新东苑国际

集团等单位承办的 &这里是

快乐的家园'((&$#'年闵行

百对金婚盛典)活动*


