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/长命百岁

文!胡献国

关注“新民银发社
区”，就是关心自己，
关心父母，关心父母
的父母

文!郭旭光

银发无忧

饮食养生

长寿之道

颐养妙招

文!隽秀

老人防治疰夏

年逾百岁不是梦

夏令胃痛粥疗三方
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! ! ! !“完美的人生是不可能有的，但只要活着就是美丽
的，所以要珍惜生命，珍惜生活。”
“工作呀，就是药！工作起来我就心情愉快，血液就

畅通。”
“不碍事的，不要紧张，不要背精神包袱，该怎么生

活就怎么生活，轻装前进，免疫力提高了，病就好得
快。”

这是德艺双馨的著名影视艺术家李雪健在患病时
常说的几句话。这些话对一些慢性病患者来说无疑是
金玉良言。

李雪健原是空政文工团一名跑龙套的演员，但他
刻苦钻研，孜孜以求，成长为一名出色的影视表演艺术
家。在数十年的艺术生涯中，他刻画和塑造了一系列个
性鲜明、独具特色的人物，如《渴望》中宋大成、《焦裕
禄》中的焦裕禄、《杨善洲》中的杨善洲、《水浒》中的宋
江、《少帅》中的张作霖等。入木三分的演技，栩栩如生
的人物形象，在中国影视史上留下了浓重的一笔。他获
奖众多，有梅花奖、金鸡奖、百花奖、飞天奖、华表奖、白
玉兰奖等等，是中国老年演员中获奖最多的一位。而今
李雪健担任中国电影家协会主席。

人生道路并不平坦，充满了坎坷与曲折。!""#年，
李雪健参加电视剧《中国轨道》拍摄。早在动身前李雪
健的身体就出现了一些状况，鼻子上长了一个小疙瘩，
可是爱戏如命的他揣着消炎药就出发去了西安外景
地。直到一个月后，李雪健的妻子于海丹到剧组探班，
发现疙瘩越长越大，才拉着他到医院去检查，被确诊为
鼻咽癌。在明知自己患癌的情况下，李雪健还是坚持拍
完了这部戏。在癌症化疗期间，每次去都是于梅丹陪着
他去。李雪健在家休养时，于海丹从老李的营养摄入到
日常生活的安排，可谓精细周到，体贴入微。年纪尚小
的儿子还给爸爸写了一封信，信中写道：“爸爸您病了，
我虽不能来照顾您，但我会时时想念着你。祈祷着，祝
福着，有妈妈一路陪伴，你一定会迎来明媚的阳光。”

经过一段时间的调养，李雪健终于见到了灿烂的阳光。他战胜癌
症，重新回到镜头前，每年都要接拍三四部影视剧。谈到抗癌的体会，
李雪健谈了四点：一，要冷静对待，莫恐惧。面对恶疾，如果精神负担
过重，产生恐惧心理，就会降低人的免疫力，反而会加重病情，对康复
极为不利。二，要相信科学，相信专家与医生。该化疗的就化疗，该打
针的就打针，该休息的就休息，不要自作主张。三，与家庭的安排、护
理相配合，用李雪健的话说：
我主要是听媳妇的。正是在
亲人的关怀下，他才勇敢地
迈过了这道坎。四，与癌症作
斗争，既要有坚强的意志，又
要摄入充足的营养，日常生
活中还要注意找乐子。

谈到养生，李雪健说：世
界卫生组织提出的“健康四
大基石”———心态平衡、适当
运动，合理膳食、戒烟限酒，
很重要，这是总结了世界上
数亿人健康、长寿之道得出
的，是经验之谈。我在生活中
是积极贯彻的：
常动动。人体不动，血脉

不畅，就会加快衰老步伐。李
老把参加拍戏视作最大的运
动，空暇时也会去散散步。他
说：生命在于运动这句话讲
得太有道理了。
拒绝不良生活方式。“不良生活方式是滋生疾病重要原因。”生活

中李雪健坚持做到“五不”“三乐”，“五不”是：不吸烟、不暴饮暴食、
不憋便憋尿、不吃无证摊贩上食品、不开夜车（在家里）。“三乐”是：知
足常乐、自得其乐、助人为乐。

生活规律化。每天按时睡觉按时起床，
有序有规则地生活，这是保障身体健康的重
要条件。如果生活杂乱无章，黑白颠倒，势必
会降低人体免疫力，为病毒、细菌入侵敞开
了大门。

注意科学调节。科学调节是“生命之水”
长流不息的重要保证。因此不能蛮干，不能大
规模的身体透支，不能把生命的弦始终绷得
紧紧的。要注意劳逸结合，一张一弛。“不懂得
休息的人就不懂得工作”，这句话要切记 。

! ! ! !疰夏亦称湿阻、苦夏，西
医称之为夏季低热或先兆中
暑。其主要症状表现为：随着
天气炎热经常感到头昏脑
涨，头痛，四肢沉重，全身无
力，胸闷气短，低热不退及心
烦多汗，倦怠嗜睡等；并口淡
无味，食纳呆滞，日渐消瘦。
年老体弱者更易，因此，应引
起足够重视。

疰夏应以预防为主。疰
夏患者多是体质虚弱、脾胃

功能欠佳者，故在暑湿的夏
季易旧病复发。平日要注意
经常参加体育锻炼，如慢跑、
打太极拳、气功及自我保健
按摩等，都可增强体质，提高
机体对高温和高湿天气的适
应能力。身体强壮了，可有效
减少疰夏发生。另外，可辨证
服用人参 $ 克，连服 $%#&

天；或用五味子 '克，代茶泡
饮，夏日常服可预防疰夏。

患疰夏症的病人，其胃

肠道的消化功能一般较差，
因此要少吃或不吃油腻性食
物，多吃些蔬菜、瓜果（尤其
是西瓜）等清口易消化的食
品。同时可常服藿香正气水
（丸或口服液），清暑化湿，以
恢复胃肠的正常生理功能。

另外，可取炙甘草 (克，
五味子 (克，知母 )克，元参
)克，党参 '克，麦冬 '克，水
煎温服，对疰夏有良好的治
疗作用。

! ! ! !胃痛，又称胃脘痛，以胃
脘部经常发生疼痛为主症，
其主要部位在胃脘近心窝
处，痛时可牵连胁背或兼见
恶心、呕吐、吐酸、嘈杂，大便
溏薄或秘结，甚至呕血、便血
等症。多见于急慢性胃炎、消
化性溃疡、胃癌、胃肠神经官
能症等。

中医认为，本病多为外
受寒邪，病邪犯胃，或肝气郁
结，横逆犯胃，或脾胃虚弱，
中焦虚寒所致，夏季气候炎
热，人们常喜吃生冷食品，更

易导致本病发生。因而温中
健脾，理气止痛为常用方法，
现介绍二则药粥方，既可防，
又可治，效果较好。

#!吴萸干姜粥：吴茱萸 !

克，大米 $&克，干姜 (克，葱白
!茎。将吴茱萸择净，研为细
末；姜葱洗净，切细；大米淘净，
放入锅中，加清水适量煮粥，待
熟时调入吴萸粉、葱姜等，再煮
一、二沸即成，每日 #剂。

!! 二椒扁豆佛手粥：川
椒、胡椒各 $克，扁豆 #$克，
佛手 #&克，大米 )&克。将二

椒、佛手水煎取汁，加扁豆，
大米煮粥服食，每日 #剂，连
续 ("$天。

(!砂仁丁香粥：砂仁、丁
香各 (克，大米 $&克，生姜 (

片，红糖适量。将砂仁、丁香
择净，放入药罐中，加清水适
量，浸泡 $"#& 分钟后，水煎
取汁，加大米煮粥，待沸时调
入红糖、姜末等，煮至粥熟即
成，或将砂仁、丁香研为细
末，待粥沸时与姜末、红糖同
入粥中，煮至粥熟服食，每日
#剂，连续 ("$天。

! ! ! !日本历史上是个短寿国
家。近五十多年日本人均寿
命大幅提高。如今日本已是
世界人均寿命最高国家。日
本百岁以上老人如此之多、
均寿如此之高，其长寿养生
之道是什么呢？具体到百岁
老人的每个人身上，长寿养
生秘诀不一而足，这里简单
收集并整理部分经验。

愿日本百岁老人的这些宝
贵经验能给中老年人以启迪。

实际上，年逾百岁却是
可以实现的，只要有信心和
努力就有希望。不过，年逾百
岁也不是一蹴而就的，需要
长期坚持良好的生活习惯，
几十年如一日。

! 养成充分咀嚼的进

食习惯

百岁老人升地三郎一直
谨遵母亲的教诲，在吃饭时
务必细嚼慢咽，养成充分咀
嚼的进食习惯。即使是喝粥
或吃腌渍的海带，他都严格
地咀嚼数十次再咽下，从不
懈怠。现代研究发现，人们在
咀嚼食物的时候，可以增加
唾液的分泌量，增强消化系
统的功能，加快脑部的血流
速度。因此，在进餐时细嚼慢

咽的人，其大脑会更有活力，
记忆力也会更好。实际上，升
地三郎的记忆力一点也不比
年轻人逊色。

! 注意腿部肌肉锻炼

日本的百岁老人银様曾
经认为，人体的衰老从双腿
开始。人体肌肉七成以上在
肚脐以下。肚脐以下的部位
缺乏肌肉感，意味着衰老的
开始。下半身缺乏肌肉感，也
容易导致高血压、心脏病、糖
尿病、前列腺疾病、癌症等。
因此想要长寿必须加强下半
身肌肉锻炼。可以尝试每天
适度运动，每天散步三十分
钟，但也不能过度。有人喜欢
暴走，有人喜欢登山。这样的
运动老年人还是适可而止。

! 不服老的精神支撑

生命

日本的老年人普遍有不
服老的精神。奥村土牛年逾
百岁，被有些日本人称为“画
圣”。在九十岁时，他仍以富
士山为题，继续进行艺术创
作，可以说是不服老的代表
人物之一。升地三郎也把“永
不服老”作为人生的信条。从
百岁开始，他每年都进行环
世界一周的巡回演讲活动。

迄今为止，他的足迹已经遍
布许多国家。在访问巴西前，
他专门请家庭教师教自己学
习葡萄牙语。此前，升地三郎
已经掌握了英语、德语、俄
语、汉语、韩语五门外语。在
年过百岁之后，他的好奇心、
进取心反而越来越旺盛。

! 心态乐观不精于世

故

日本有一电影《寅次郎
的故事》很受欢迎，日本百岁
以上老人都非常爱看。日本
百岁老人普遍认为，人不能
太精明，太精明的人烦恼也
多。日本百岁老人白滨曾说：
“每天要多说多笑。”对于精
于世故的人来说，这似乎有
些愚傻。然而人们对一切好
坏事物都保持乐观心态，看
似愚傻但确实是长寿的重要
原因。老年人应以养生为中
心，不要做过分浪费心神的
事。有的老人愿意买卖股票。
殊不知整天看股票行情很影
响心情。每日心情随股票行
情大起大落上下波动，加之
坐在那里一动不动，四肢无
法动弹很难做到养生。不如
不要去想不高兴的事，每天
都让自己生活在快乐之中。


