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! ! ! !在笔者 !"平方米的客厅里，悬挂着书法
家、著名电影表演艺术家杨在葆先生赠送的“生
命的快乐在于体魄健康，心态光明”的书法作
品，雄浑的笔力，苍劲的字体，使居室生辉。日前
笔者就健康问题采访了他，杨在葆说：健康比金
钱更重要，她是生命的基石，也是人生、事业的
支柱。人要有所作为，健康起着至关重要的作
用。一个弱不禁风的人，一个重病缠身的人，其
生活的质量可想而知，更不要说挑起工作的重
担了！

英雄、硬汉、首长……这是著名电影表演艺
术家杨在葆在银幕和舞台上经常塑造的角色。
曾在上海青年话剧团、上海电影制片厂当过演
员的他，主演过《年轻的一代》、《从奴隶到将
军》、《原野》、《血，总是热的》、《代理市长》等影
视剧，曾三次获得“金鸡”、“百花”奖最佳男演员
的殊荣。

平时杨在葆十分重视对健康知识的汲取，
北京电视台的养生堂是他较爱看的一档节目，
报纸来了总要浏览一下健康版面。他尤爱看《黄
帝内经》，这本中国历史上较早谈及养生之道的
书，他反复看了几遍。谈起健康、养生之道，他一
套一套的，十分熟悉、内行。杨在葆说：现在经济
发展，社会稳定，物质生活丰裕，医疗条件改善，
人们都希冀自己长寿能活过百岁，这是一种美
好的愿望。要把愿望变为现实，这里关键是要实
行健康的生活方式。而
今七十、八十、九十岁甚
至百岁老人越来越多，
这是社会兴旺发达的一
个重要标志！

杨在葆又说：我不
像有些演员，有好几个
保姆伺候着。我就是一
个普普通通的老头儿，

爱吃五谷杂粮，爱吃时新的蔬菜水
果，也吃点荤莱，过平常人的日子。
现在很多人都有高血压、高血脂、高
血糖，我觉得这是吃出来的。吃饭七
分饱，吃得清淡些，就可以避免这些
疾病缠身。如果觉得饱才停筷子，那
就晚了，坏就坏在最后几口。因此我
们要管住自己的嘴巴，学会口欲上
的克制。

在饮食上，杨在葆爱吃粥。他特别推崇陆游写的食粥诗：
世人个个学长年，不悟长年在目前，我得宛丘平易法，只将食
粥致神仙。他说：“粥是天下第一补品，不但软和适口，容易消
化吸收，而且多具有健脾养胃、生津润燥的效果，对老年人益
寿延年有益。”在不同的季节，杨在葆喜欢喝不同的粥。如在冬
天，他经常喝温胃健脾的八宝粥；在春天，喝菊花粥，养肝解
毒；在夏天，喝绿豆粥，清热消暑；秋天，喝百合莲子粥，安神补
心。“在粥里如多加糖，会造成老年人胃肠消化功能下降。进食
糖过多，易产生腹部胀气，而且阻碍营养的吸收。”

退休后的杨在葆如今住在北京一幢普通的民居里。他喜
欢阅读，各类书籍都看，尤其喜欢古文，如《古文观止》、唐诗宋
词和《黄帝内经》等。近年来他创作了数十首古体诗词，打算出
一本小书以自勉。他说：“我是位耄耋老人了，仍要不断地用
脑，不断地刺激它，这样脑细胞才会减缓退化的进程。”
杨在葆对书法也情有独钟。他喜欢临各种名家的字帖，每

天练字不断，技艺长进很快，还加入了中国书法家协会。有的
人写字为了赚钱，但杨在葆挥毫拨墨是为了公益。这些年，哪
里发生地震开展赈灾活动，哪个地区贫困孩子上学有困难，向
他索字组织拍卖，他总是有求必应。前些年广东举办孔子文化
节，他的一幅“龙”字拍得 #!万元，全部捐给了慈善机构。杨在
葆说：看到灾区人民走出困境，看到辍学儿童背着书包去上
学，我心里有说不出的高兴！

杨在葆认为：环境的优劣与适宜度，对人的心态影响很
大。比如常去公园走走，看看蓝天白云，旅游观赏山水风光，就
会觉得心旷神怡。在家庭里，亲情、孝心浓郁，也会给自身带来
快乐与愉悦。杨在葆特别提到他的第二位夫人，“我前妻因病
于上世纪 $%年代初去世，自从她来到我家后，把前妻的儿女
视同己出，体贴、关怀备至，对我也百般照料，实在令人感动。
她是位贤妻良母，是位伟大的女性。而今我身体还不错，这与
她营造的温馨家庭氛围不无关系。”

三九补一冬
! ! ! !“万物皆生于春，长于夏，收
于秋，藏于冬，人也亦之。”“冬，
终也，万物收藏也。”也就是说，
冬天是进补的绝佳季节。高吸
收，低消耗，滋补效果十分显著。
自然而然，“补冬”这一汉族节日
饮食习俗逐渐形成。所谓“补
冬”，就是在立冬之后想方设法
大力进食营养滋补身体。根据中
医的理论，入冬即补并不是一个
好的选择，反倒是到了冬至再
补，才能有最佳效果。中医素有
“冬至一阳生”之说，意思是人体
内阳气蓬勃生发，最容易吸收外
来的营养，发挥其滋补功效。冬
至是一年中人体阴气极盛而阳
气始生的转折点，滋补自是事半
功倍。

结合“三九补一冬来年无病
痛”的古代养生智慧来调养身体
是最为正确的食补选择。古时的
冬至很热闹。“北方食饺，南方吃
粑，冬至狗肉香天下”就是从古
流传至今的冬至风俗。至于吃狗

肉也成为很早以前就有的冬至
风俗。入冬吃狗肉的确有进补的
作用。李时珍在《本草纲目》说：
“狗肉能安五脏，轻身益气，宜
肾、补胃、暖腰膝、壮气力、补血
脉、实下焦。”因此，从医学和养
生的角度来看，冬至吃狗肉的风
俗还是不错的。

冬令进补常选择于冬至日
开始。温而不散、热而不燥、温热
养阳是进补食谱的主要调性，而
饮食调养则是最主要的调养方
式。生冷少食、燥热不宜，滋阴潜
阳的食物最为上等。

虽然说冬天是身体积蓄和
保养的好时机，但适可而止、因
人而异也很重要，切勿盲目进
补。过多的进补不仅给肠胃造成
很大的负担，损伤肠胃功能，还
会适得其反。无论什么补药，长
时间过多服用，必然会产生毒副
作用。黄芪在高热、大渴和便秘
等实热证时服用，会危害健康。
患有肾结石和高血压等实证的
老年人，服用人参可使病情加重
甚至发生意外。过量服用参茸类
补药，可引起腹胀、不思饮食。

进补还要注意的一点就是
切勿以药代食、重药物轻饮食。
中国古人早就有“医食同源、药
食同根”之说。许多食物同时又
是有效的药物，合理调节饮食，
也能起到帮助治疗作用。多吃南

瓜可改善血糖，多吃萝卜可健胃
消食、顺气宽胸、化痰止咳等。
“补冬”的最大误区就是不

分虚实、不分对象、人人都补。冬
季严寒，老百姓总觉得家人都要
补补，以使得身体健康，安全过
冬。然而，实际上并非每个人都
要冬令进补。体质强健的人就不
需要进补，身体虚弱的人，才适
宜进补。这样才能对症下药，起
到补益强身的作用。

中医强调进补的原则是“虚
则补之”。非虚证患者是不需要
进补的。而虚证又分阴虚、阳虚、
气虚、血虚和气血两虚等，对症
服药才能补益身体。不分虚实诸
症，乱用补药，只能越补越糟。因
此，冬季进补要想辨别体质，明
确是否需要进补；然后再根据自
身体质特点，决定如何进补。
“补冬”从实际出发，去什么

补什么，切记盲目跟风，人家补
什么我就补什么。比如体质偏热
的人吃狗肉就易流鼻血，患糖尿
病、高血压、冠心病的病人和消
化不良的人不宜吃高热量和高
脂肪的东西。

冬天食补忌油腻，以清淡为
主。进补时，要使肠胃有个适应
过程，最好先做引补，一般来说，
可先选用炖牛肉红枣、花生仁加
红糖，亦可煮些生姜大枣牛肉汤
来吃，以调整脾胃功能。

袪除脚上老皮验方

! ! ! !人到了一定年龄，就会出
现脚干、脚裂的现象，脚后跟也
不像年轻时那样光滑了，现向
你介绍一个治疗验方：

用艾叶 "%% 克，红花 #%%

克。平均分为 !%份，每日 #份
加食醋 #%%克，花椒 !%粒，食
盐 ! 勺。用纱布包裹加水煮
开———用水量为漫到脚踝处即
可，趁热泡脚，以 #"—&% 分钟
为限。

本方既可以袪除脚上的坏

死老皮、老茧、冻疮、裂口、灰指
甲、脚癣以及多年不愈的鸡眼
等，还能使你的脚光滑细腻，又
因为脚为人身体的第二心脏，所
以还能对你的全身脏器起到通
经、活血、化淤作用。此验方应该
可以解决你“脚上”的毛病。

冬吃白菜很养生
冬天是吃白菜最好的季

节。这个季节的白菜，不仅价格
便宜，而且营养价值较高，含有
'%(以上的纤维素，还含有维生
素 )、维生素 *等。在寒冷的冬
季，用白菜来养生，是冬天区别
其他季节最大的特色。

白菜含水量很高，而热量
很低，所以常吃白菜能护肤养
颜。冬季空气干燥，寒风对人的
皮肤损害很大，白菜中含有丰
富的维生素，多吃白菜，可以起
到很好的护肤和养颜的效果。
中医还认为：白菜性味甘温无
毒，有“养胃生津、宽胸除烦、消
食下气”之功。民间有用白菜烹
汤中放适量冰糖食用治“百日
咳”；李时珍认为：“止热咳气
嗽，冬汁尤佳”；用“三根汤”+白
菜根、萝卜根、葱根合煎汤,治感

冒；用白菜煮汤洗脚防治冻疮。
此外，生白菜捣汁饮服还能解
酒、捣烂贴敷还对治面部粉刺
有一定作用。

白菜富含膳食纤维，能起
到润肠通便的作用。对于容易
上火的人，多吃大白菜有清火
作用。大白菜，以叶为主，少量
菜帮加水煮，不加油盐，可适
量放少许辣椒、花椒或是去皮
生姜。每天肚子饿了就吃，连
吃三天，不吃别的食物，第三
天除了吃白菜叶外可再喝些
白菜汤。这种吃法排毒效果奇
佳，对便秘或者肠胃不健康的
人是一次大扫除。如果每个月
能坚持一次，或者一次能增加
到七天更佳。

另外也要提醒大家，白菜
最好是现吃现做，最好不要吃

剩菜，剩的白菜尤其是隔夜的
白菜会产生一些毒素。

吃白菜还可以防癌。由于
白菜最易消化，含铁量较高，常
吃可防缺铁性贫血；富含钙、
磷、维生素 )等有助于儿童生
长发育；一杯熟的大白菜汁能
够供给几乎与一杯牛奶一样多
的钙，有的人不爱好喝牛奶，可
以通过食用足量的白菜来获得
很多的钙。美国纽约激素研讨
所的科学家发现，中国和日本
妇女乳腺癌率之所以比西方妇
女低得多，是由于她们常吃白
菜的缘故。白菜中有一些微量
元素，它们能辅助分解同乳腺
癌相接洽的雌激素。白菜中还
含有微量的钼，可克制人体内
亚硝酸胺的生成，起到一定的
防癌作用。
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