
! ! ! !人能活过百岁，堪称生命的奇迹，家庭的
吉兆。那么，如何才能攀登百岁寿星的殿堂
呢？已经连续三年荣登“上海市十大女寿星”
宝座的吴淑和的回答是：家和出寿星，仁爱能
长寿。她曾写过一首《水仙咏》的诗：“绰约丰
姿淡雅妆，冰肌玉骨吐芬芳。廉洁清高信可
仰，一尘不染度时光。”从中也透露出自己养
生的秘诀。
吴淑和，女，生于 !"#$年，今年已 !!#岁

了。老人出生于晚清的一个官僚家庭，祖父为
清同治进士，曾官居一品，晚年因不满朝庭腐
败，称病辞职，归隐故里。吴淑和作为家中长
房长孙女，自幼聪明好学，深得祖父宠爱，熟
读国学经典，喜好诗词，还写得一手好毛笔
字。家庭开明，她还受过英语的启蒙教育，可
说是一个大家闺秀。%$岁时，和震旦大学老
师庞伯龙结婚，婚后育有 &个儿女，她克勤克
俭，相夫教子，使 &个子女全都从名牌大学毕
业，从事科技、教育、经济工作，各自在自己的
岗位上为国家作出了贡献。
老人居住于老式石库门中，弄堂里搭着

脚手架，正在装修，不过走进老寿星居住的二
楼，房间收拾得有条不紊，整齐清洁。因为老
慢支的原因，老人正躺在床上，面容清瘦，看
到有人进来，微笑着点头。阿姨告诉我们说：
老人胃口不是很好，但脑子依然清晰，我有时
讲她几句，她会说：你不要生气么，我有缺点

你指出来，我会改的。
常言道：仁者长寿。这是有道理的。吴淑

和知书达理，心地善良，从不与人争执。八个
子女大学毕业后，全部分配在外地，她对此
没有一点怨言，反而认为这是国家用得着她
的子女，是我的光荣和骄傲。她平时喜欢读
书看报，每天晚上当孩子们睡下了，她用纸
糊的灯罩遮住光线，看书到深夜。她的子女
至今都说：“母亲阅读时专注的眼神，深深地
刻在我们每个子女的脑中。”每次吃饭，她给
孩子们盛好饭，分好菜，而她自己总是最后
吃。有时桌上没有菜了，她就在剩汤中加一
勺酱油，和着下饭，或伴一匙猪油，算是“大
菜”了。她教育子女对人要宽容大度，“要宰
相肚里能撑船，不要小肚鸡肠，斤斤计较”。
她自己在家庭中更是表率，当年她家是大家
庭，共有 %#口人，她作为长房长媳，协助当
家的姑母打理家政，用她的贤淑宽厚，吃苦
耐劳，引领着大家庭相互帮助，和睦相处。从
而养成了全家子女孝敬长辈、兄弟姐妹互相
帮助的好家风。
老人一生注意作息有规律，饮食讲营养。

晚年也是如此。她每天早上 $—'点起床，午
后会睡个午觉，每次约一个小时，醒来后就洗
个脚，晚上约 "—!#点钟睡觉。她的饮食注意
营养，少食多餐：早餐是吃麦片、牛奶和一个
鸽蛋；"点左右喝一碗百合汤或枣子汤，滋润

肠胃，补充营养；午餐是软食，大多是稀饭或
包子；午睡后再喝一碗藕粉；晚餐和午餐差不
多。一天总要吃五六次。
盛世多人瑞，家和出寿星。老人长寿离

不开子女的子女关心和孝顺。吴淑和全家
上下都很关心她，八个子女虽在外地，但惦
记着母亲养老问题，早在十多年前，就为母
亲觅得一位能干的保姆，日夜照护。近年在
大学任教的老七夫妇迁回上海，他们虽有
自己的房子和家庭，但为了照顾老人，老七
还是和母亲住在一起。其他子女也是“常回
家看看”。老大已是八十有余，还经常从杭
州赶来看望老人；春节时，保姆要回家，远
在外地的老三、老五轮番到上海陪伴老母
亲过年。老人 !#$岁时，$#多个子孙从国内
外聚集到她身边，更有趣的是远在美国休
斯顿的老八和西安的老二、北京的老三、老
五、上海的老七通过网络组织一个“合唱
队”，利用互联网，传递关爱情，在寿宴上唱
起了《游子吟》，已是航天专家的老五夫婿
担任指挥。老人的儿女还为老人出版了一
本名为《我们的爱》精装本相册，里面有老
人一生珍贵照片，也有全家的合影，还有社
会关爱的剪影。保姆说平时老寿星经常翻
看这本相册。我们也打开了这本相册，这才
明白这也是老寿星的精神食粮，因此又体
会到老人养生的奥秘……

! ! ! !食盐，也就是氯化钠，是
人体获得钠元素最主要的途
径。当然另外在酱油、番茄
酱、泡菜、味精以及食用苏打
中也含有一定数量的钠，不
容忽视。钠在人体中起着重
要的作用。它的功能包括传
递神经细胞的信号，控制肌
肉的收缩和放松，维系体内
电解质的平衡等等。人的肾
脏可以在一定程度上调节人
体内钠离子的水平，把多余
的钠排出体外。但是如果在
血液中钠元素的浓度过于
高，肾脏对此也会无能为力
的。当血液中的钠浓度升高，
血液的渗透压也随着升高。
这样它就不断将周围细胞中
的水分抽取到血液中来，使
血管中血的容积变大，增加
了对血管的压力，同时也增
大了心脏的负荷。久而久之，
血管壁的弹性就会越来越
差，变成慢性高血压，增加了
心肌梗塞和中风的危险。
那么一个人每天到底需

要补充多少钠呢？如果粗略
地区分一下，大致可把它分
为低中高三个级别。每天补
充 !$##毫克为低水平；补充
%(##毫克为中等水平；补充
)$##毫克为高水平；那么把
它折算成盐的分量则分别为
)*& 克（大半勺），$*& 克（一勺）和 &*" 克
（一勺半）。$#岁以下的成人每天只要摄
入大半勺盐来补充出汗所损失的钠就足
够了。如果工作环境比较热，要曝晒在阳
光下或者大量出汗，每天也只要补充一勺
盐。过了 $#岁，人对钠的需求量还会降低
一些；过了 +#岁，人对钠的需求量会更
低，每天只要摄入半勺盐就够了。

高血压的人，对盐的摄入相当敏感。
在这方面医学工作者作过大量的试验。
其中有个最引人注目的试验简称 ,-./。
在这个试验中，医生设计了一些能降血
压的健康食谱，包括吃水果、蔬菜、低脂
肪的乳制品、麸皮、豆类、坚果、鱼、精肉、
家禽等，并且根据其中钠的含量分成低
中高三档。整个试验历时 !%个星期，有
(##多名志愿受试者参加。他们根据医生
规定的食谱，每 (周按含钠量高低轮换
一次。结果发现，对所有的受试者来说，
含钠最低的食谱对降血压效果最好。对
高血压的病人来说，低钠饮食与服用降
血压的药物的效果几乎相同！在 %##+年
哈佛大学的一个研究团队对上世纪 &#

年代后期开始的一个预防高血压的试验
长期随访中也发现，那些把钠摄入量长
期控制在 %###0%'## 毫克一天的人，在
此后的 !#0!$年中，心脏病的发病率和
死亡率，相比较都下降了 )#1。

! ! ! !人老肺先衰。大量临床研究发现，肺是人
体最“娇嫩”的器官，它容易受内外因素损害，
是人体最易失守的一道防线。

肺怕燥 秋天雨水较少，天气干爽，人体
容易虚火上延出现“秋燥”秋燥易伤肺，肺气
太强，容易导致身体的津液不足，出现诸如津
亏液少的“干燥症”，比如出现皮肤干裂，口干
咽燥，咳嗽少痰等各种病症。而养肺食疗的总
体原则就是要少吃辛辣厚味，宜选择清淡饮
食，强调少盐忌咸，不要食用过寒或过热的食
物，尤其是冷饮。秋季要多吃十种白色养肺的
食物，它们是：燕麦、杏仁、雪梨、蜂蜜、淮山
药、百合、白萝卜、莲子、甘蔗和银耳。

肺怕寒 一般说来，寒邪最易经口鼻入袭
而侵犯肺，导致肺的散发功能障碍而出现胸
闷鼻塞，津液凝结，恶寒发热，无汗等症。寒邪
侵犯人体，从而诱发感冒等呼吸道疾病，反复
可致人体免疫力下降，或引发慢性鼻炎。中医
学认为，肺气通于鼻，只有肺气调和，呼吸通
畅，鼻子才能发挥正常的通气和嗅觉功能。在
临床上，鼻塞流清涕，多为风寒袭肺；鼻子干
燥或经常出血，多是阴虚火旺。如经常咳嗽或
呼吸困难等现象，都说明肺脏功能的降低，此
时应注意防寒邪，加强体育锻炼，多吃新鲜瓜
果蔬菜。

肺怕热 舌尖比舌头其他部位更红的人，
意味着有肺热。肺热属于热证，常见症状有恶
寒发热，咳嗽胸痛，痰少而黏，呼吸不利，口干

咽燥，舌苔薄黄。肺热也可由肝火旺盛造成。
如果过食辛辣食物或体内长期痰湿，湿热瘀
结，都会直接伤及肺脏。许多人的肺炎是感冒
未及时治疗引起的，所以，感冒后一定要休
息，咳嗽厉害了一定要就医。
肺怕悲忧 “忧愁者，气闭塞而不行”。悲

伤过度，最易损伤肺精、肺气，可出现呼吸气
短等肺气不足的现象。反之，肺精气虚衰或肺
气宣降失调时，机体对外来非良性刺激的耐
受能力下降，也易产生悲忧的情绪。即使哭能
宣泄情绪，也还是不要经常哭，哭得涕泪交加

会伤肺气。养肺的首要工作是保持情绪开朗，
笑能宣肺，大笑能使肺部扩张。

肺怕浊气 外界环境空气质量的好坏对肺
脏有直接的影响。雾霾、粉尘、长期吸烟或被动
吸二手烟都会伤害肺，导致肺泡内痰饮积滞，
阻塞气道。清气不能吸入，浊气无法排出，导致
血液无法正常循环。在大风、阴霾天等空气脏
的情况下，尽量少出门。沙尘、汽车尾气、厂矿
周围的烟雾等对呼吸道极为有害，即使出门也
应尽量戴口罩。此外还要戒烟。持续戒烟 !$

年，其肺癌发病率才与不吸烟者相近。

! ! ! !饮食结构失衡等错误的生活方式，往
往是肠道肿瘤的“助燃器”，过分偏重高脂
肪、高蛋白饮食，容易让我们的肠道不堪
重负，长此以往容易患上肠道疾病，甚至
结直肠癌（俗称大肠癌）。

高脂肪饮食会增加肠道的胆汁酸分
泌。这种分泌对肠道黏膜有潜在的刺激和
损害，导致大肠菌群组成紊乱。此外，粗纤
维摄入不足的另一个结果则是便秘。大便
是人体的垃圾，如果不能每天清除，较长
时间累积在肠道，粪便内的有害物质就很
容易对肠黏膜造成伤害，从而导致“自身
中毒”乃至诱发癌症。
因此，日常生活中应多食富含粗纤维

素的食物如芦笋、芹菜、韭菜、白菜、萝卜
等。这些绿叶蔬菜可刺激肠蠕动，增加排
便次数，从粪便中带走致癌及有毒物质。
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