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饮食养生 冬季养生粥 文! 卜庆萍

古法今用 苏东坡“饮酒养生” 文!傅军

节气养生 小雪养生!内外兼修"

文! 魏咏柏! ! ! !每个百岁寿星都有自己的长寿经，已经连续
三年荣获“上海市十大寿星”称号的孙凤英老奶
奶当然也有自己的养生真经。

那天，我们走进五角场街道的一个小区，向
居民打听百寿寿星孙凤英的住处，有位居民脱口
而出：“噢，你们是找‘麻雀奶奶’呀……”“麻雀奶
奶”？好一个有意思的名字。

循着热心居民的指引方向，我们很快找到了
老寿星的住处。老寿星居住在老式公房的五楼，
听得市里有人来慰问，老人显然很高兴，随着家
人迎了上来。她满头白发，身材瘦小，身穿小方格
的长袖衬衫，沧桑满脸，但人很精神，脑子特清
楚，一眼能分清鞋子的左右脚。

孙凤英老奶奶生于 "#$%年，今年已高寿 ""$

岁了。她是江苏泰州人。解放初随丈夫来沪，全职
家庭妇女，一生育有近十个子女，但大多夭折，现
仅存二女一子。"#&&年丈夫去世后，与儿子张牛
顿一起生活。老人无社保，现享受着高龄津贴和
基本生活低保。老寿星长着一双现在已经少见的
小脚，也许这是上海最后的一双“三寸金莲”。

我向老寿星的儿子张牛顿请教“麻雀奶奶”
的来历，年过花甲的张先生笑着说：这是邻居对
我老妈的雅称。我老妈长得又小又瘦，身高不到
"%'厘米，体重 ('斤左右，精致吧？再加上又是小
脚，不是像“麻雀奶奶”么……

一席话将我们都说得笑了起来。不过“麻雀
虽小，五脏
俱全”。现在
不 是 盛 行
“浓缩才是
精华”吗？很
可能这也是
“麻雀奶奶”
得以长寿的

一个原因。张先生见我
们探讨其老妈的长寿
经，认真地说：我老妈的
长寿心得是饭不要吃得
太饱，常说的一句话就
是“每餐八成饱，保你身
体好”。
“每餐八成饱，保你

身体好。”短短的一句话，浓缩了深厚的养生经。查文献资料，
可知主张节制饮食，历来是我国养生界的共识。《内经》云：“饮
食有节，起居有常。”孔子曰：“食能养人，亦能伤人；取养之
道，贵在有度。”管子说得明白：“饮食节，则身利而寿益；饮食
不节，则形累在寿命损。”苏东坡在《养生颂》也说：“以饥方
食，未饱先止。”许多寿星也以自己的亲身体会来印证这一养
生之道。如寿高 &%岁的宋代伟大诗人陆游说：“多寿只缘餐
饭少。”他在《居室记》中说：“朝晡食饮，丰约惟其力，少饱则
止，不必尽器；休息取调节气血，不必成寐；读书取畅适性灵，
不必终卷。”主张少食餐饭，反对暴饮暴食。寿至 &)岁的清代
“文豪寿星”袁枚在自己的书房高挂的楹联是：“无求便是安
心法，不饱真为却病方。”

那么，节制饮食为什么能延年益寿呢？现代科研发现，经
常饱食可诱发大脑中酸性纤维芽细胞生长因子大量分泌，该
因子可促使血管内皮细胞和脂肪细胞增殖，造成管腔狭窄、供
血能力减弱，从而加重脑缺氧。脑神经细胞会因缺血、缺氧而
退化、坏死，致使大脑早衰。可见，注重口福，就会发福，易生
“富贵病”。因此著名营养学家、百岁寿星苏祖斐说：“吃得少，
体内残留的食物毒素就少，胃、肠、肾、肝、心的负担就少，这对
健康长寿非常有利。”

张牛顿先生说，他母亲一生好胜心强，人虽瘦小，却很能
干，年轻时在苏北农村，干农活不落人后，担水烧饭，样样在
行。但她讲究勤俭节约，饮食要清淡，不喜欢大鱼大肉，番茄炒
蛋是日常最爱的下饭菜，生活上无特殊需求。早晨是一瓶牛
奶，一块蛋糕；中午是一碗粥，乳腐下饭；晚饭是一小碗米饭，
蛋类菜肴。不是吃不起，而是“七八分饱人不老”。

张先生还告诉我们：老寿星从小笃信佛教，每天吃饭前要
先点香礼佛。心地善良，乐于助人，夏天乘凉，走下楼去，看到
邻居站着，她会将辛辛苦苦从五楼拿下的凳子让于人。儿子媳
妇对她很孝顺，尽心照料，老人只要一声叫，儿子立马应声而
到。他说：老人高兴，我们小辈就开心。

! ! ! !今年 ""月 **日为二十四
节气的“小雪”。小雪节气是寒
冷开始的标志，一般在中原地
区已开始下雪了，这个时候我
们更应该注意养生。
《素问·上古天真论》上说：

“虚邪贼风，避之有时；恬淡虚
无，真气从之，精神内守，病安
从来+”又《素问·生气通天论》
云：“清静则肉腠闭拒，虽有大
风苛毒，弗之能害”。古人从内
外两个方面说明，对外，要顺应
自然界变化和避免邪气的侵
袭；对内，要谨守虚无，心神宁
静。即思想清净，畅达情志，使
精气神内守而不失散，保持人
体形神合一的生理状态，也是
“静者寿，躁者夭”的最好说明。

孙思邈云：“安身之本，必
资于食……不知食宜结，不足

以生存也。”为避免血液黏稠，此
节气应多食保护心脑血管的食
品，如丹参、山楂、黑木耳、西红
柿、芹菜、红心萝卜等。适宜吃降
血脂食品，如苦瓜、玉米、荞麦、
胡萝卜等。这个季节还宜吃温
补性食物和益肾食品，如羊肉、
牛肉、鸡肉、狗肉、鹿茸等；益肾
食品有腰果、芡实、山药熬粥、栗
子炖肉、白果炖鸡、大骨头汤、核
桃等。另外，要多吃炖食和黑色
食品如黑木耳、黑芝麻、黑豆等。

小雪节气中，天气时常阴
冷晦暗，人们的心情也会受其
影响，很容易引发抑郁症。抑郁
症的发生多由内因即七情过激
所致，七情包括了喜、怒、忧、
思、悲、恐、惊七种情志的变化。
综观中西医学的观点，为避免
冬季给抑郁症朋友带来的不利

因素，所以在此节气中要注意
精神的调养。清代医学家吴尚
说过：“七情之病，看花解闷，听
曲消愁，有胜于服药者也。”

在小雪节气里，由于室内
暖，外面冷，加上人们穿得严
实，体内的热气散发不出去，就
容易生“内火”，也就是人们常
说的上火。建议大家多喝点热
汤，比如白菜豆腐汤、菠菜豆腐
汤、羊肉白萝卜汤等，既暖和又
能滋补津液。这个季节的白菜、
萝卜都是当季食物，富含维生
素及多种微量元素，而且白萝
卜能清火降气、消食，非常适合
这个节气里食用。

总之，小雪时节，我们既要
顺应季节变化保证身体健康，
又要保持心情愉悦舒畅，做到
“内外兼修”。

! ! ! !桂圆粟米粥

桂圆肉 "% 克，粟米 "'',

*''克。将桂圆肉洗净与粟米同
煮。先用旺火煮开，再用文火熬
成粥。桂圆肉性味甘温，能补益
心脾，养血安神。

芡实粥

芡实 )',%'克，粳米 "'',

*''克。将二者同放入锅中，加
水煮开后，改用小火熬。芡实性
味甘平，能固肾涩精，健脾止
泻，适合中老年人食用。

生姜大枣粥

鲜生姜或干姜 -,#克，粳米
或糯米 "'',"%' 克，大枣 *,.

枚。将生姜洗净切碎，与米、枣同
煮成粥。有温胃散寒、温肺化痰

的作用，但阴虚者或孕妇慎食。
甜浆粥

取新鲜豆浆适量同粳米
"''—"%'克煮粥，粥熟后加冰
糖少许，再煮沸即可。早晚温热
服食。这种粥有健脾养胃、润肺
补虚之功效，适用于体虚消瘦、
血管硬化、久咳、便燥等症。

板栗粥

取板栗 "%个，去壳与糯米
煮粥而食。栗子性甘微温，具有
补肾健脾、强身壮骨、养胃平
肝、活血化瘀之功效。

芝麻粥

取芝麻/黑白均可0"$克，大
米 %$克，蜂蜜适量。将芝麻炒
出香味，与大米共煮粥，待粥将

熟时，加入蜂蜜调味，稍煮即成。
鲫鱼粥

将鲫鱼 "—* 尾装入纱布
袋先熬汤，再和糯米 "$$—"%$

克同煮成粥。该粥有通阳利水、
和胃理肠之功效，尤其适宜病
后体弱、食欲不佳者食用。

核桃羊肉粥

核桃仁 "$ 克，羊肉 "$$

克，羊肾 "对，大米 "$$克，葱、
姜、盐等调味品适量。先将羊肉
洗净，切细，羊肾剖开，去筋膜，
切细。再取大米煮沸，放入羊
肉、羊肾，煮至粥熟后，加入适
量葱、姜、盐等调味品后即可食
用。此粥具有温补肾阳的作用，
适合阳虚怕冷者食用。

! ! ! !古往今来，“酒”已经逐渐
成为人们日常生活中较为理
想的养生药膳之一。曾被汉代
著名史学家班固誉为“百药之
长”。而对中国传统医药发展
颇有研究的宋代大文豪、大诗
人苏东坡，平时一贯通过适量
饮酒来用以养生。他说：“予饮
酒终日，不过五合，天下之不

能饮，无在予下者。”他经常通
过慢斟浅酌来抒发胸中浩然
之气，并排遣本人曾被朝廷屡
遭贬谪的愁怀，为此，他十分
形象地把酒喻为“钓诗钩”、
“扫愁帚”。

除此之外，苏东坡还十分
善于酿酒，喜欢品味营养丰
富、甘美香醇的黄酒、米酒和果
酒，以此来滋补身体。在黄州，
他曾酿制出一种叫做“绝醇酽”
的蜂蜜酒，并赋诗一首：“巧夺
天功技已新，酿成玉液长精神，
迎客未道无佳物，蜜酒三杯一
醉君。”

据现代营养学分析表明，
蜂蜜中富含葡萄糖、果糖和酶，
极易让人体消化吸收，为滋补
益寿之佳品，不仅如此，蜂蜜还
是清热、补中、润燥、解毒及止
痛的良药。在海南儋县，苏东坡
还曾用白面、糯米、青水酿成香
浓温和、饮之解渴不醉人的“真
一酒”。此外，黄柑酒、葡萄酒、

桑葚酒、石榴酒、梅子酒等全都
是苏东坡平时最爱喝的佳酿。
除了果酒外，苏东坡还精心配
制出各种养身药酒，用以祛病
健体。在惠州，他又用木桂、菌
桂、牡桂之类的中药材，浸泡成
各种药酒，他在《桂酒颂》一文
中，博引了历代本草和著名医
学家关于“桂药”药用功效的论
述，确信常喝桂酒能有效“御
瘴”。不仅如此，他还酿制或能
够有益“五脏六腑”、“久服延年
轻身”的天门冬酒。

此外，苏东坡还常品饮、吟
咏过“罗浮春、竹叶酒、菖蒲酒、
桑葚酒”等低度的各种养生酒。
所以，苏东坡在“食无肉、居无
室、出无友、夏无泉”的极其艰
若环境中，依然能够免时疫、拒
瘴疠。综上所述，充分说明适当
饮酒，确确实实具有一定的通
血脉、温脾胃、润肌肤等延年益
寿之养生功效。不过，凡酗酒、
过量饮酒者则另当别论。


