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/长命百岁

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!隽秀

冬至节气的三大养生原则

六种性格助人长寿

马
莉
莉
养
生
之
道
文

!

祝
天
泽

节气养生长寿之道

美意延年

! ! ! !很惭愧，要去采访著名沪剧演员马莉莉，对她的情
况只了解个“皮毛”，于是只得向邻居———一位沪剧迷请
教，但是短暂的询问何能了解她的全部，在采访马莉莉
中，还是出了一点洋相。

马莉莉可称得上沪剧界的大家，自扮演沪剧《红灯
记》里李铁梅一炮打响以来，!"年来演过 #"多部大戏。
从国家领导人宋庆龄到革命烈士张志新，从革命后代陶
斯亮到交际花陈白露，从志愿军战俘白灵到女侠白莲
花，她演啥像啥，形象栩栩如生，因而获得过大大小小奖
项 !"多次。对于她的表演中国剧协的评价是：用声音刻
划形象达到高水平，是个文化素养和艺术感觉极好的演
员。一次她赴京作马莉莉专场演出，中央领导同志观看
后大为赞赏：“演得好，唱得好”，“好在创新”，“马莉莉多
才多艺，不容易”。

马莉莉是个直性子人，快人快语：“健康是人生的基
础，事业则是在基础上造起来的房子，没有基础也就没
有房子。”
“我们做戏曲演员的，一年中要演上百场戏，还要常

下乡，如果身体差，唱不动，走不动，再好的表演艺术也
是白搭。”
“钱财系身外之物，只有健康才属于你自己。一个人

的一生，健康会像影子一样跟着你，只有善待她，才会有
好的回报。”

饮食上马莉莉主张多样化，反对偏食、挑食。她说：
我什么都吃，从时新蔬菜到鱼虾，再到各种肉类，我都吃
一点。特别是要保证一天蔬菜的摄入量，这是人每天活
动所必需消
耗的。每顿饭
不是吃得太
饱，八成饱就
可以了。马莉
莉不太相信
保健品，“人
只要把每顿

饭吃好，人体营养就足够
了，无需再补充其他营养
品。有的媒体广告把保健
品吹得神乎其神，致使一
些年轻人过分依赖保健
品，这是很不好的，会严重
伤害身体。”

马莉莉平时遵守生物
钟，每天保证六小时睡眠。
除非演出外一般不熬夜。
她不吸烟不喝酒不搓麻
将，工作压力再大，也保持良好的心态。

马莉莉有个幸福的家庭，她先生李灵珠是同剧团演员，女儿是东
方航空公司空姐，工作认真负责，有她自己的一番追求。马莉莉说：环
境对人的健康是有一定影响的。夫妻和谐，儿女孝顺，本人就感到心
情愉悦，也能延年益寿。如果经常吵架，心情抑郁，能快乐吗？势必影
响寿命！有的人说，精神因素对人的健康影响占到二三成，我信！
马莉莉人很厚道。她常参加公益与慈善活动，帮助过一些生活困

难者。陆家嘴有个梅园沪剧团排演了一出大戏《雷雨》，给她寄去了演
出的 $%$，请她给予评介。马莉莉欣然接受，看了后提出了许多中肯
的意见。而今梅园沪剧团团长提起这件事心情十分激动，马老师是大
家，我们与她素不相识，她给予我们热情指导与帮助，令人感动。在马
莉莉看来，帮助他人是积德行善之事，是一位名人应该做的，同时它
也给自身带来了精神上快乐。

话题转到马莉莉事业的成功上，当问到有何秘诀时，马莉莉坦率
地说：“一分天赋，九分努力。健康的身体也为我的成功作了有力的支
撑。”马莉莉在家里是独养女，在小学时就喜欢蹦蹦跳跳，参加了学校
合唱队、舞蹈队，中专是在杨浦区戏校度过的。进入沪剧院后，马莉莉
每演一个角色都有一种新的追求。她在《日出》中演交际花陈白露，著
名艺术家白杨观看后拉着她的手说：“你的陈白
露演得好极了。”在《雾中人》中她成功地塑造了
志愿军战俘白灵一角，以全票获得首届上海戏
剧表演艺术的白玉兰主角奖，并名列榜首。

因为年龄关系，马莉莉从上海沪剧院副院
长位置上退了下来。但她是上海市政协委员，沪
剧院的事，排大戏的事，她还常去。同时她还言
传身教，承担起了培养沪剧新秀的任务。

步出上海沪剧院的小楼，笔者走在和煦阳
光洒落的大街上，感到心里暖暖的。我衷心祝福
马莉莉的晚年生活烟霞绚烂，橙橘芳馨！

! ! ! !冬至节气亦称冬节、交
冬。它既是二十四节气之一，
是中国的一个传统节日，曾有
“冬至大如年”的说法，所以冬
至就意味着冬令进补的高潮
到了。冬至阴寒之气隆盛，成
为“进九”之始，因此需要防寒
保暖，多参加运动，同时调节
饮食和情绪等各方面。

御寒保暖添衣勤动

在冬至养生中我们首先
要注意的就是避寒邪，我国
大部分地区习惯自冬至起
“数九”。所以冬至养生首先
要多着衣、避寒邪。冬至时节
一定要进行适当的体育锻
炼。通过合理的运动就可以
帮助我们升发体内的阳气，
但是过度的升发阳气就会耗
散真元反而不合冬季蛰藏的
养生道理了。除了多穿衣服
和加强体育锻炼之外，在日
常饮食中，还应多吃些御寒
食物。这些食物可以提高机
体的御寒能力。

饮食调养养肾平阳

冬季饮食应遵循“养肾
防寒”、“元忧平阳”的原则，
饮食以滋阴潜阳、增加热量
为主。冬季，人体阳气内敛，
人体的生理活动也有所收
敛。此时，肾既要为维持冬季
热量支出准备足够的能量，
又要为来年贮存一定的能
量，所以此时养肾至关重要。
饮食上就要时刻关注肾脏的
调养，注意热量的补充，要多
吃些动物性食品和豆类，补
充维生素和无机盐。

冬至日不可吃太过辛辣
刺激的食品，过食辛辣只可
生阳动火，导致内热积聚，郁
热上冲。过食羊肉、狗肉等肥
甘厚味，易导致饮食不化，聚
湿生痰。在补充热性食物的
同时，也得吃一些补充津液
的食物。

情绪调节安心益寿

养生也要重点养心，要
养生先养善良、宽厚之心，心

底宽自无忧。保持精神畅达
乐观，不为琐事劳神，不要强
求名利、患得患失。儿女要对
老人嘘寒问暖，使老年人在
精神上得到给养。

进入冬季，有些人便会
显得意志消沉，这可能是患
上了“季节性情绪病”。季节
性情绪病是精神抑郁症的一
种，病人每每在阳光减少的冬
季，对身边事物提不起兴趣，
还伴有嗜睡、多吃、易怒、过敏
等病症。有抑郁情绪的老人
可以在冬天坚持多晒天阳，还
可以每天做一些简单的瑜伽
动作&尤其是静坐和冥想的练
习&能让心情舒缓下来。同时
注意生活起居，按时休息和睡
眠，不做熬夜的“夜猫子”。

情绪低落时，不妨做做
其他事情来分散注意力。尽
量与人接触，这样可以将忧
郁减到最低程度。还可以加
入社区活动，培养一些适宜
的兴趣爱好。

! ! ! !长寿秘诀，因人而异。在
所有的长寿秘诀中，性格好
是不可或缺的因素之一，由
于性格具有很强的遗传背
景，百岁老人似乎具有某些
非常特别的心理性格。事实
证明：心理一平衡，生理就平
衡；生理一平衡，疾病不发
生；即使已发生，恢复快得
很。百岁老人的共同性格主
要归纳出有六种：

一、' 型性格最阳光。
有人对上海老人作了一系列
性格调查，结果显示，在 ()

岁以上的长寿老人中，' 型
性格占 *#+。,型性格（急躁
易怒、缺乏耐心、节奏快、有
过分的竞争心理）只占 -!+。
典型 ' 型性格的特征为：为
人温和宽厚，外向开朗，遇事
随和，容易相处，情绪稳定，
和蔼可亲，不易激动，社交适
应性强，遇事想得开，放得
下，不耿耿于怀。这些人的心
理年龄，大大年轻于生理年
龄。研究发现，百岁以上的老
人往往具有阳光般的好性
格。他们虽然生活经历不同，
但都对人生有乐观或者积极
的态度，几乎所有长寿老人
的性格中都具有与世无争淡
泊名利物欲、乐观开朗等特
点。一项为期 -"年的追踪调
查显示，抑郁情绪的人更易
早亡。

二、友善助人有爱心。
第二个与长寿有关的性格特
征就是友善。研究人员惊讶
地发现，一个老人乐于助人

预期寿命显著延长，在男性
中尤其如此。研究还发现，真
心实意地帮助他人可以增寿
!年，因为给他人无私的帮助
可以激发自身体内的免疫系
统，从而增强免疫功能，进而
降低压力激素，促进有益身
体恢复的激素分泌，心理上
自然容易保持平衡，有益于
延年益寿。
三、工作勤奋永不老。法

国 -".岁寿星玛丽说：“我所
以长寿，是因为我没有懒惰
的时候。”很多百岁老人对新
事物持开放心态，能够使用
电子邮件，通过网络搜索旧
日老友，甚至在网上约会。新
事物、新科技有助于老人锻
炼大脑，同时也增强了老人
的社交。心理学家研究发现，
工作勤奋并在工作中体现人
生意义的人寿命最长，过
早退休而无所事事不利
于延年益寿。事实上，延
迟退休或使人长寿，一些
退而不休的人更长寿。

四、社会交往很广
泛。广泛的社交，会对一
个人一生中的不幸遭遇
起有益的“缓冲”作用。研
究发现，与生活习惯健康
的人交朋友，寿命延长的
概率增加 .)+。不参加任
何社会活动的男子早逝
的危险比参加社会活动
者高 /倍。很少得到社会
帮助或很少帮助他人的
男子比其他人早逝的可
能性高 0.+。研究发现，

热爱社会活动、人际关系融
洽、合群的男子大多健康长
寿，充满爱意的人际关系可
促进积极情绪；而孤独则易
导致消极情绪，增加压力、炎
症和心血管疾病危险。

五、认真又有责任心。
做事井井有条，深谋远虑，持
之以恒，责任心强，认真的人
会设立目标并完成目标，因
而生活满意度更高，健康情
况较佳，会持续进行锻炼、健
康饮食等自我保健行为。

六、对衰老坦然接受。
对衰老持积极态度的人更长
寿。有人发现，能乐观对待衰
老这一自然现象的人比那些
“悲观主义者”平均要多活 012

年。百岁寿星杨绛女士说过：
“我心静如水，平和地迎接每
一天，健康地过好每一天。”
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