
! ! ! !魏宗万是上海人艺的老戏骨，演技精湛。《水浒》中的高俅，
《三国演义》中的司马懿，《湘西剿匪记》中的土匪司令，《三毛从
军记》中的老兵……他塑造的一系列影视形象，给广大观众留下
了深刻印象，荣获金鸡奖最佳男配角奖、上海白玉兰配角奖、全
国首届优秀话剧演员金狮奖、上海滑稽戏戏剧小品大赛一等奖
等，被誉为“影视界常青树”。他还举办过喜剧小品专场演出，《单
间浴室》、《运动员入场式》、《北京时间零点整》等小品，给观众们
带来了众多欢笑声。上个世纪九十年代，媒体称其为“南方的赵
本山”。

魏宗万在五六岁时就爱好模仿武打戏中的场面，在家中与
弟弟舞棍弄棒，常常把家中的灯泡和玻璃打坏。对于孩子们的表
现欲，父亲并没有过多的责怪，而是任其发展，并积极予以鼓励。
魏宗万中学毕业后在上海汽轮机厂当过 !年钳工。他人很勤快，
肯吃苦，颇受老师傅好评。后来考上了上海戏剧学院，那时提倡
学生与工农相结合，组织学生下乡劳动。在劳动中，他重活苦活
抢着干，是班上的积极分子。到上海人民艺术剧院当演员后，有
时演戏，他会与工人们一起搬道具，搭布景。在家中即使请钟点
工，有些家务活他还自己干。老魏拍戏很认真，每拍一出戏，他都
全身心的投入，一个神态，一句台词，一个动作，他都认真琢磨，
努力做到真实、自然、无矫揉造作之感。有一次拍摄历史巨片《三
国演义》，魏宗万饰演的魏国军事将领司马懿，需策马在前方指
挥作战。年近 "旬的老魏不会骑马，导演考虑到安全因素，建议使
用替身。魏宗万为了追求生活的真实性，决定自己骑马拍摄。于是
他早晨起来练骑马，还用早餐节省下来的馒头、油条喂马。经过两
周的苦练，终于掌握了骑马要领。有一场戏是司马懿的军队被诸
葛亮大军团团包围，他策马扬鞭拼力厮杀，突出重围。骑在马上的
老魏配合拍得相当成功，导演称赞老魏的马术真不错！在魏宗万
看来，人应该经常得动动。人体器官“用进废退”，只有经常动动，气血
畅通，才能延缓衰老，像“活武松”盖叫天，老年时还天天练功，身材

这么灵活柔软，从而获得了高寿！
魏宗万认为：人生的道路是不平坦的，常会有坎坷和挫折。恶劣的心境往

往会使人缩寿短命，而良好的心态会帮助人战胜风雨，绕过暗流险滩，获得健
康长寿。魏宗万的父亲是轮船公司的高级职员，#$%&年被打成“右”派，后不堪
忍受侮辱而自杀身亡。这件事对魏宗万的打击很大。但他并没有因此而变得消
沉。相反，他对生活仍充满了热爱，对事业孜孜以求。在此后的几十年时间里，
他参加了一大批话剧、电影、电视剧的演出，塑造了众多栩栩如生的人物形象，
获得了广大观众的认可和赞扬。

魏宗万步入老年后，仍喜欢看唐老鸭、米老鼠这样的动画片，心里阳光而
年轻。在影视圈，他人缘颇好，不管是年长的还是年轻的艺人与他都谈得拢。平
时他没有名人架子，遇到熟悉的人总是主动打招呼。走在路上，有人认出他是
魏宗万要求合影或签名，他都乐意接受。在家里，他很喜欢与孙子辈的孩子玩
耍，常给他们讲故事。他与老伴是结发夫妻，互敬互爱，相伴到老。魏宗万说：
“友情、亲情、爱情处理得好，也会给人带来乐趣，带来健康和长寿。”

魏宗万是个乐天派。平时朋友聚会，只要他一到场，气氛就会活跃起来，说几
句逗人的话，抖一些包袱，常把大家笑得前仰后合。有一次在家里，家人间为一点
小事而争论不休，为了打开僵局，他学着唐老鸭的声音说了几句风趣幽默的话，
结果十分灵验，顿时大家的对立情绪消除了。魏宗万说：“幽默并非小品演员的专
利，生活中处处有幽默，看你怎样去发掘它。幽默能化紧张为松驰，化忧愁为快
乐，是一贴良药，对健康有一定帮助。生活中需要幽默，健
康需要幽默。”

魏宗万喜欢旅游，这些年他利用拍戏和参加电影代
表团的机会，走遍了祖国大部分名胜古迹，还到美国、法
国走了一圈，从中受益多多。他建议老年人如果有条件最
好出去走一走，散散心，感悟大自然、人生的美好，通过接
触外面的世界，心胸和眼界会更加开阔。出游还有一个极
大的好处，就是可以延缓智力的衰退。老年人容易沉浸在
回忆中，而赏心悦目的外界环境所带来的刺激，有利于老
年人克服认知功能的障碍，尤其对预防阿尔茨海默病很
有帮助。
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梁漱溟养生情淡气和先贤资生

文!徐锐

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

长寿之道

饮食养生

文!隽秀

老人秋季防五病
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! ! ! !“情贵淡 '气贵和”'这
是活了 $% 岁高寿才逝世
的“儒学大师”梁漱溟先生
的座右铭。此言内涵丰富'

哲理深刻。细心品味这一
座右铭' 领会其中精髓'对
养生保健大有益处。

所谓“情贵淡”，就是
精神状态贵在淡泊清净。

淡泊就是超脱世俗的
诱惑和困扰，豁达客观地
看待一切，对现实生活不
抱任何不切合实际的奢
望。家境窘迫的人若不能

淡泊名利' 正确对待现实'

非与成功者攀比奢华的物
质层面，则容易心灰意冷'

甚至于一蹶不振。当然'淡
泊名利并不意味着没有抱
负 '虚度岁月 '而是以正确
的态度对待名利。这样才
能荣辱不惊。

所谓“气贵和”'就是精
神状态贵在平和宁静。

英国伟大哲学家培根
的名言是，“常保持心胸坦
然和精神愉快'这是延年益
寿的秘诀之一。”每个人有

喜、怒、忧、思、悲、恐、惊
“七情”'不可能只有喜悦在
心中。如果换一个角度看
问题'换一种思维理解矛盾
与烦恼'就能长期保持快乐
平和的心态。做生意失败
了 '心里自然不愉快 '如果
把亏本看成是赚钱必须交
纳的学费'理解为用钱买教
训 '你就会愁云尽散 '心情
舒畅。

只要做到了“情贵淡'

气贵和”' 健康长寿的愿望
就有可能实现。

! ! ! ! #(胃肠道疾病。秋季患
肠炎的病人往往比夏季
多，这是因为秋季天气凉
爽，人体食欲增加，多食暴
食使胃肠负担加重，功能
紊乱。特别是秋季昼夜温
差较大，腹部着凉后容易
引起胃肠道疾病发生。所
以，有胃肠道疾病的人要
特别注意腹部保养并加强
一些体育锻炼，以改善肠
胃道的血液循环，增强对
气候的适应能力；再则，吃
东西要定时、定量，少吃冷
饮和瓜果，避免过硬、过
热，过辣的食物，以防加重
胃疾。

)*老年支气管炎。由于
天气由热转凉，容易发生
呼吸道感染，特别是一些
老年支气管炎更易复发，
因此，要注意改善居室环
境，中医认为“天人相应”，
室内要安静整洁、空气要
流通新鲜、无烟尘污染。室
温最好控制在 #+!—),!

左右，积极预防感冒，科学
调理饮食，合理进行药物
防治。

-*心血管疾病。秋天
是伤风感冒的多发季节，
由于天气转凉，皮肤和毛
细血管、心血管负担加
重，导致血压升高。凡心
血管病患者，发现有不适
症状，应及时去医院治
疗，特别是患有心血管病
的老年人更应该小心秋
季是伤风感冒多发季节，
尤其是一些家长，怕孩子
生病，硬是让孩子多穿一
些衣服，结果倒使孩子患
上了“热伤风”。患热伤风
的孩子一方面鼻涕直流，
一方面又大汗淋漓，往往
是反复感冒首尾不断。当
然并不说天气凉了不给
孩子添加衣服，关键是要
加得适当。因此，要遵循
“春捂秋冻”和“耐寒锻炼
从秋始”的规律，体质较
好的人应以轻装薄衣为

宜，体质较差的人应逐步
添衣，切不可顿增顿减，
以免忽冷忽热诱发伤风
感冒。

!*干燥症。秋天人们的
口鼻及皮肤很容易干燥，即
人们常说的“秋燥”。秋燥是
许多疾病的诱因，因此秋天
须防燥。平时应多吃滋阴
润肺之物，如芝麻、水果、
蜂蜜等，尽量少吃葱、蒜等
刺激性食物，同时，还要合
理安排生活，早起早睡，尽
量避免熬夜。

%*抑郁症。身临花凋
叶落的深秋常有一些人，
特别是老年人心中会产
生凄凉、苦闷、垂暮之感，
诱发消极情绪，严重者，
终日郁郁寡欢，少言懒
语，不知不觉患上抑郁
症。防止抑郁症要注意心
理调适，保持积极乐观的
情绪，不妨静想收获累累
的喜悦，或勤于锻炼、外
出旅游。

! ! ! !“荷莲一身宝.秋藕最
补人”。伴着秋风，天气渐
渐干燥，也正是到了能够
润燥止渴的秋藕上市季
节。

早上遛弯回来的父亲
拎着几节新鲜的莲藕进
来，我就知道中午一定有
美味的莲藕宴了，因为母
亲喜欢吃藕，更是做藕菜
的高手。

在我的记忆中，母亲
最喜欢刚上市的秋藕，鲜
灵脆生的秋藕圆滚滚的，
还带着些许塘泥，透着新
鲜的气息。蜜汁藕、炸藕
夹、醋拌藕、炒藕丝还有蒸
莲藕，洁白的莲藕在母亲

的巧手下，变幻出风格各
异、无比美味的莲藕菜。

相对而言，我喜欢吃
炸藕夹，母亲更喜欢吃莲
藕排骨汤。把排骨洗净处
理好，各种辅料准备齐全
之后，再把莲藕切成块，这
是防止过早与氧气接触导
致莲藕变黑。这时，把准备
好的排骨、枸杞、海带和切
好的莲藕一起放入砂锅
中，一次加足水，文火慢煮
四个小时。等到肉酥藕烂，
厨房飘出香味的时候撒上
葱花加入盐，补血养颜、清
心安神的莲藕排骨汤便做
好了。

除了做菜之外，莲藕

还是一味中药。比如鲜藕
汁，可以用于治肺结核出
血、鼻流血等症状。藕汁搭
配梨汁则可以缓解口干咳
嗽。早在《神农本草经》中
就记载：藕“补中养神，益
气力，除百病，久服轻身耐
老”。

最让我记忆深刻的
是，每次吃藕菜的时候，母
亲总是不忘教育我一番，
“莲藕空心、人要实心”、
“莲藕出淤泥而不染，做人
也要脚踏实地”，这些话语
虽然朴实，但是却伴随着
我的成长深深扎根在脑海
中，成为自己做人、做事的
标准。

文!张展


