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! ! ! !沈力是我国第一位电视播音员和电视主持人，年逾
八旬。但她精神矍铄，思维清晰，行动自如。谈到健康与养
生，她侃侃而谈，采访结束笔者希望她留下墨宝，她拿起
笔写下了“顺其自然，适量运动，摆正心态，科学养生”十
六个字。

上个世纪 !"年代初，中央电视台将《为您服务》栏目
设立为固定栏目，并设立固定主持人，由沈力出任。此栏
目很快得到广大观众认可和喜爱。仅 #$!%年 #月至 &月
就收到全国的 '(%万封信。)月，中央电视台共收到观众
来信 *+,!封，而其中 %%""多封是寄给沈力的。'$$%年
'"月，退休后的沈力，被请回中央电视台工作，担任《夕
阳红》栏目主持人，短短半年时间，创造了高收视率，成为
中央电视台白天收视率最高栏目，被评为中央电视台十
大优秀栏目之一。

沈力的养生经验主要是“六多六少”：
多动少坐 沈力是个喜欢运动的人。退休后，她每个

月都要去游泳池 ,—&次，每次 '—+小时。她会蛙泳，自
由泳。有一次为了庆祝自己生日，曾一气游完 '+""米。后
来她又跳了一阵子踢踏舞，每天准时去跳，乐在其中。摄
影也是沈力所痴迷的，她常背着相机，走到哪拍到哪，玉
渊潭的樱花、莲花池的荷花，中山公园的郁金香……尽收
在她镜头之中。她说：摄影是脑体并举的活，构图要用脑，
取景要爬上爬下，全身各个部位都活动到，有益身心健
康。沈力说：现代人有个习惯：喜欢久坐，坐着看电视，坐
着操作电脑，坐着
玩手机，坐着聊天，
出外坐公交、坐地
铁，一天总有七八
个小时坐着。久坐
易血脉不畅，经络
不通，抵抗力差，容
易得病。因此要改
变这种不良的生活
方式，加强锻炼，做
到多动少坐。

多素少荤!多

嚼少食! 多淡少盐

沈力爱吃的私房菜
有老北京炸酱面、
醋溜白菜等。但随着健康知识的增多，在饮食上更多地
遵循“多素少荤、多嚼少食、多淡少盐”的原则。沈力说：
绝对禁止吃肉是不行，要适量。瘦肉可提供优质的蛋白
质，对人体健康有益。但红肉摄入量过多，易发生心脑

血管疾病，这是要预防的。“蔬菜摄入量一定要保证，它能保证人体
所需要的各种营养素，是肠道‘清道夫’，有的还有抗衰老、抗癌功
效。荤与素 '与 &之比是恰当的。”

沈力还常关照老伴，在烹饪时少放些盐，“人体摄入盐太多会
导致高血压”。她还要求自己每口食物咀嚼 '&—+"次，每餐少吃几
口。“多嚼有助于食物消化吸收，可避免发胖，还能缓解紧张、忧虑
情绪。健康报上说每餐少吃几口，常年坚持的话，可延寿 '"年。”

多笑少愁 沈力认为：人生路上难免会有磕磕碰碰，如果一个
老年人老是回忆生活中不愉快的事，忧虑、烦恼会长期占据心头，
就会严重损害自己健康，而多笑则是最好选择。“笑是生活调色板，
是长寿的补药。”“笑不仅能增进肺活量，帮人减肥，让心脏松绑，还
能提高免疫力。因此要让笑容如阳光般地照亮自己的生活。”

沈力的快乐来自于相濡以沫的亲情，来自于与战友们的聚会。
沈力的老伴张老师不仅挑起了家庭后勤工作的担子，平时还知冷
知热地疼她。一次张老师整理自己一生照片，对电脑很在行的沈力
便一张张地帮其修片子，整理出好几本照相簿。每年他们都要外出
旅行，沿途和景点留下许多珍贵照片。张老师 !"岁生日时，沈力还
陪他去了一趟台湾。两人世界和谐、温馨，令人称羡。

沈力解放初曾参加南下工作团，南下接管刚解放的城市，与许
多战友结下了深厚友谊。他们三五年聚会一次，带上自己家乡菜，
到北京各个公园野餐，说说家长里短，乐趣无穷。沈力还把战友们
各个时期新老照片收集起来，修片、剪辑、制作，并配上文字和音
乐，打造成一张碟片，在聚会时播放，看到他们年轻时青涩的样子，
笑得个个乐开了花。

多施少欲 在沈力看来，人的欲望不能太多，生活要享受，但不能
老是围着“车子、房子、票子”转，好了还要好。“不能做物质的奴隶，金
钱的奴隶。要知足常乐，追求生活上充实与精神上富足。”因此生活中
的沈力不特别爱逛街，不喜欢买贵衣服，生活上很随意，她崇尚简简
单单就好。几次国内发生严重自然灾害，沈力都积极捐款。她说：有时
候穿着肥肥大大的家居服，安安静静地“宅”在家里，在电脑前修修
老照片，写写小感悟，听听好音乐，这何尝不是一种幸福啊！

赵朴初长寿之道
! ! ! !卓越的佛教领袖、杰出
的书法家和著名的社会活动
家赵朴初先生虽然一生历经
多重磨难，却成绩斐然，并得
享高寿，这与他宽阔的胸襟
和对真理孜孜不倦的追求是
分不开的。

赵老在 $+ 岁高龄时写
过一首《宽心谣》，读来发人
深省：“日出东海落西山，愁
也一天，喜也一天；遇事不钻
牛角尖，身也舒坦，心也舒
坦；……早晚操劳勤锻炼，忙
也乐观，闲也乐观；心宽体健
养天年，不是神仙，胜似神
仙。”这首宽心谣，实际就是
赵老自身经验的总结。

赵老虽历经磨难，却总
是能够乐观面对。“文革”初，
赵朴初在广济寺被监管劳
动，做些送煤、劈柴、扫雪、倒

脏土等杂务。当
时中国佛教协会
的牌子已被红卫
兵战斗队的各种

招牌所替代，和尚被赶出了
庙门，戒坛的香案早已布满
了灰尘，只有藏经阁前的松
树仍然高高地屹立着。赵朴
初对一同被监管的虞愚教授
说：“现在这种情况是暂时
的，不久以后，一切都会好
的，一切都将会走向正轨。无
论受多大委屈，一定要坚持
住，活着，就是胜利。”在被监
管劳动的三个多月，赵朴初
记录了“改造”过程中的思想
火花，并抽空写上标题，送给
佛协教务部主任陈秉之。陈
秉之看后十分感慨：别人写
“劳动改造”的诗，常常是发
泄心中的愤懑，而赵朴老的
诗却无半点牢骚。

赵朴初心胸之开阔，也
非常人所能及。赵老心中有
一个少向人提起的伤痛，那
就是他的母亲在土改中被误
杀，骨灰又在“文革”时丢失，
晚年回到阔别 ), 年的故乡
太湖，昔日家园已被水淹，此

情此景，赵朴初却写下：“不教
往事惹思量，任故宅水深千
尺，抑有何伤？”一笑泯恩仇。

赵老还有慈悲的情怀。
慈悲救世是赵朴初一生的真
实写照。他长期从事社会救
济救灾工作，晚年体弱多病
时，还亲自为遭受地震和洪
水灾害的地区筹集救灾资
金。他率先垂范，为自然灾害
和希望工程捐出个人大笔资
金。他生前立下遗嘱，他的遗
体凡可以移作救治伤病者，
请医师尽量取用。他在遗嘱
中表达生死观云：“生固欣
然，死亦无憾。花落还开，水
流不断。我兮何有，谁欤安
息。明月清风，不劳寻觅。”充
分展现了赵朴初先生的心灵
境界。

有空时多读读赵朴初的
《宽心谣》，学习赵老高尚的
品格、开阔的胸襟和乐观的
精神，也会潜移默化中提升
我们的人生境界。

降血压多饮甜菜汁
! ! ! !伦敦医学
院的研究人员
对 '&位高血压
患者进行研究
后发现，如果这

些患者每天喝一杯大约 +&"毫
升的甜菜汁，就可使血压降低
'" 毫米汞柱。通过检测发
现，其效果最显著的时间为
%-)小时。

发表在最近出版的医学
期刊《高血压》上的一项研究
称，甜菜中的硝酸盐能够帮助
血管扩张，有助于血液流通，
使紧绷的血压能够舒缓。许多
心绞痛的病患，医师都会开出
硝酸盐药物，来减轻心绞痛的
症状。

研究人员表示，天然硝酸
盐存在于土壤中，蔬菜通过根

部来吸收，帮助蔬菜成长。希
望未来能在每日饮食中，增加
硝酸盐的摄取量，通过多摄取
绿色蔬菜与甜菜，改善心血管
的健康。

研究人员也指出，人们应
多摄取绿色蔬菜，来维持身体
的足够养分，但硝酸盐是否能
持续降低血压，仍需要进行大
量的研究来证实。

!百岁寿星合理饮食经
! ! ! !中医认为，食物是最好的
药物。养生延年，必须从合理
饮食做起。养成良好的饮食习
惯，注重饮食搭配以及饮食规
律，就可以创造百岁传奇。

自古书画家多高寿，百岁
书法家萧劳寄情于书法和诗
文，有着独特的饮食养生之
道，他说：“我最爱喝豆浆，*"
多年从未间断。每天清晨起床
以后，总要先喝一两碗不加糖的
清淡豆浆。几十年来，我身体不
胖，血压不高，可能与常年喝豆
浆有直接关系。此外，每顿米饭
我只吃一小碗，从不过饱，饺子、
面条、馒头等面食也是我最爱吃
的。三顿的菜肴基本上是些青
菜、瓜、豆腐之类，很少吃荤菜。
这样可保护内脏，胃气才足，有
助于胃肠蠕动和消化吸收。”

剪纸女艺术家胡家芝曾
被评为“南京世纪健康老人”，
享高寿 '',岁。她一生以剪窗
花为乐，晚年耳不聋、眼不花，

还能自己洗衣服。胡老每天的
日程安排得很有条理：早晨 *

点起床后先喝杯淡盐水以保持
大便通畅，再吃一碗红枣鸡蛋
麦片粥。白天除做些家务外，大
部分时间都在剪纸。午、晚餐都
吃米饭二三两，以豆腐、蔬菜等
素食为主，尤其爱吃胡萝卜。

胡家芝经常告诉人们保
护眼睛的诀窍，说要使自己不
老眼昏花，最好的办法是多吃
胡萝卜，能够让眼睛一直保持
明亮。她在房前屋后种了许多
的胡萝卜，用它当菜和饭吃，
既生吃又熟吃，结果几年后奇
迹出现了，她将原来戴的 *""

多度老花眼镜撇到了一边。
湖北老教师汪贻玠年过

百龄时，还能看书读报、撰写
文章，而且腿脚轻快，活得潇
洒自如。他长寿的最重要一点
就是注重饮食调控。汪老认为
老年人因脾胃黏膜变薄而导
致消化功能降低，如果饮食过

多，不能在短时间内消化排
出，在胃肠里停滞一久就会引
起疾病。所以为使脏腑、胃肠
宽舒畅利，他多年来一直遵从
“荤素搭配，粗细搭配，干稀搭
配；有荤不暴食，清淡不忌食，
好坏不偏食；少粮多菜，少糖
多果”的原则。

四川老中医罗明山百岁
时犹能为患者治病，乐观开朗
的他从来不生闷气，而且爱说
笑话，得高寿 '')岁。他的饮
食经是：“要得一身安，清淡赛
灵丹。”还说：“常吃萝卜和青
菜，一身轻松又愉快。若是顿
顿都吃肉，心胃必定又遭灾。”
他有句口头禅：“饮食不怕杂，
玉米青菜佳。”他大半辈子以
玉米为主食，一年到头青菜和
萝卜不断。一日三餐定时定
量，早上喝稀饭，中午吃干饭，
晚上吃面食，多吃素少吃荤。
由此可见，罗老是以合理的饮
食方法守住了健康。


