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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!郭旭光

老人必备快乐妙方我
国
第
一
代
电
视
工
作
者
陈
铎
养
生
之
道
文

!

祝
天
泽
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颐养妙招

治老年尿失禁有妙方
养生一得

冰糖油蛋
治久咳

文!隽秀

! ! ! !身材魁梧，满头银发，戴着一副方形眼镜，一派翩翩学
者的儒雅风度，他就是我国第一代电视工作者、原央视著名
节目主持人陈铎。当谈到健康时，年已 !"岁的陈铎说：健康
对人生来说相当重要。有了健康，才能干出一番事业来；有
了健康，晚年的生活质量才有保障。
陈铎 #"$"年生于上海一个贫困家庭。他是党一手培养

起来的我国首批电视工作者。%"&'年 "月，陈铎除了在央
视播新闻外，还参与了各种电视节目的演播与制作。%"'(

年，陈铎与中央广播电台播音员虹云参与了《话说长江》电
视连续节目的播讲，激情昂扬、气势磅礴的声音，倾倒了亿
万观众，使他一夜成名。此后他又担任了《话说运河》《蜀道》
《万里海疆》《开发大西南》《长征五十周年》《长征六十周年》
等大型连续节目的主持人。同时他参与了许多大型文艺晚
会，是央视外国译制片的导演和演员；还主持过《天涯共此
时》《兄弟民族》《周末文艺》等节目。

说到白发，陈铎很坦率地讲述了自己白发的故事，然后幽
默地说：革命革到自己的头上，受到冲击批判，熬成了白发，这
是“文革”给我留下的纪念。有的人劝我染发，把它染成黑发，我
想还是顺其自然好。而今年近 '旬，也该满头白发了。

在饮食方面，陈铎注重调配与平衡，荤菜也吃一些，但
喜欢吃新鲜爽口的蔬菜和瓜果。对生冷食品，他特别小心，
以防发生肠道传染病。为保证体内足够的水分，他常喝含盐
的凉开水、绿豆汤、酸梅汤、茶水等。早晨起床后习惯空腹喝
一杯水，白天再喝三杯水。

陈铎说，我晚年身体健康，精力充沛，其中一个重要原
因是一直在工作。数
十年如一日，已经习
惯了这样。他说，有一
句话叫“工作着是美
丽的”，我从事的是电
视工作，确实是美丽
的。我的工作是没有
重复的，随时都有新
鲜的东西出现，这就
让人不容易老，这是
我最感欣慰的。

摄影是陈铎平时
的最爱。他称摄影是
一项轻体育运动，爬
上，跳下，俯拍，远吊，
常常会忙出一身汗。
这是排毒的一种方
式，是舒筋活血的一
帖良方。在家里，他拿出数十本照相集让朋友观赏与分享，照
相集记录了他在全国各地和各个国家留下的足迹，有人物、
风景、水山、花卉等，绚丽多彩。陈铎的摄影技术相当高超，作
品多次在全国摄影展上获奖。他还把自己精彩的照片制作成
台历，在新年到来之际作为礼物赠送给亲朋好友。他说：每次
摄影都使我有一种成就感，对相机爱不释手，同时也见证了
我“老有所乐、老有所为、老有所健”的美好生活。

陈铎爱好运动，篮球、羽毛球、网球、乒乒球等各种球类
都玩过，在游泳场上他更是一位好手。陈铎说：运动的好处
对人的健康是不言而喻的。全面增强身体的抵抗力，延缓人
的衰老，使人不容易得病。这里有个故事，充分反映出陈铎
对体育运动挚爱和熟练的拿捏程度。一次，一位意大利友人
见陈铎满头白发，提出要在几个体育项目上比试一下，他想
肯定能把这个老年人比下去，但是他失望了。一开始比打乒
乒球，结果打了几局，友人每局都输；后来比西方人比较擅
长的桌球，陈铎拿起杆来驾轻就熟，打得相当好，又把友人
打败了；最后提议举行游泳比赛，跳入水中的陈铎犹如蛟龙
一般，很快将意大利友人甩在了后头。比赛一结束，那位友
人感慨地说：我服了，你的身体真棒，你不仅是位优秀的主

持人，还是位体育能手！
问到养生有何秘诀？陈铎说，如果真的要说有什么保健秘诀的话，

最重要的还是保持良好的心态。心态是健康的总开关。心态好，健康有
保障。生活中谁都难免会有些坎坷与挫折，以乐观的心态面对，就没有
过不去的坎。对于七八十岁的人来说，要忘记年龄，忘记烦恼。要学会在
生活中寻找乐趣，自得其乐。有些烦恼，是由于思考的方式有问题才产
生的。多做有益的事情，少想不必要的事情，这样烦恼自然就会
“跑”掉了。

陈铎还在北京成立以自己名字命名的工作室，从事古诗词朗诵、
环保、关爱老年人、慈善等工作，尽管每天工作忙忙碌碌，但他始终充
满了生机和活力。他说：能利用有生之年，多为社会做点事情，这是人
生最大的快乐。

! ! ! !【方一】向日葵根须适
量，洗净，加水煎，熬至半小
碗时，倒出加红糖半小勺，
温服，每日 %剂。一般连服
%)*剂可愈。
【方二】枸杞子 *+ 克，

鸡蛋 , 个，大枣 - 个，一
起放入砂锅内加水适量
煎煮。鸡蛋煮熟后去壳，
再煮片刻，吃蛋喝汤。隔
日一次，一般服用 !)%+

天即可收到明显效果或
基本痊愈。
【方三】枸杞子 "克，葡

萄干 %,克，杏干两个，桂圆
两个，杏仁两个，核桃仁两
个。共放入茶杯中，沸水冲
泡加盖，,+ 分钟后即可代
茶饮，反复冲泡后，将所有
食材吃下，每日 %剂。
【方四】生龙骨 .+ 克，

补骨脂 "克，鸡蛋 /枚。先

将龙骨、补骨脂水煎 .+分
钟，去渣取汁。鸡蛋打入煮
熟。每晚睡前食之。一般 !)

%+日可见效。
【方五】五味子 %& 克，

用 ,++毫升黄酒拌匀，置罐
内，密闭，隔水蒸之，待酒吸
尽取出。取 ,寸连须葱白 .

段，与五味子共捣成糊状，
用纱布包裹，每晚敷肚脐，
再用胶布固定，')%+ 小时
后去掉，次日换新药糊，!
天为 %个疗程。
【方六】益智仁 %+ 克，

核桃仁 .+克，熟地 .+克，
山萸肉 ,+ 克，仙灵脾 %+

克，金樱子 %&克，覆盆子
%+ 克，党参 ,+ 克，炒枣仁
%+ 克，红枣 %+ 枚，桑螵蛸
,+克，升麻 %+克。水煎服，
每日 %剂，早晚分服，连服
%+),+剂可愈。

! ! ! !快乐是一生的追求。专
家发现，老人若能有更多积
极的情绪，不但提升幸福
感，更有助于健康长寿。因
此，上年纪了也要不断追求
老有所乐，下面这剂快乐妙
方可以送给所有向往健康
与快乐的老人。

要生气时数到十

常言道：“气大伤身”，
爱生气的人，很难健康，更
难长寿。受前额叶功能退化
的影响，老年人的情绪控制
力较差，稍有不如意，更容
易急火攻心。老年人要快乐
生活，先要学会控制情绪。
生气的时候，建议找一个安
静的地方，先不要说话，深
吸一口气，心里有规律地从
一默数到十。如果非常愤
怒，再数到一百，直至怒气
消解。在数数的过程中，可
以退一步想想，过激的行为
和言语可能会带来的后果。

积极参加志愿活动

相对年轻人而言，老年
人的时间和精力比较充足。
参加志愿者活动，能增加与
社会沟通交流的机会，减少
孤独感和不安全感。身体机
能得到改善，罹患疾病的风
险也会降低。喜好社会活动
的老年人，要考虑自己的身
心状况，在力所能及的范围
内，发挥自己的一技之长。
比如，爱好书法绘画的老年
人可以参加社区、街道的社

团或老年大学，给小孩讲解
相关知识；热心的老年人可
以成为地铁志愿者、公交疏
导志愿者；充当社区、居委
会管理员，或参与其他志愿
者活动。需注意的是，一定
要参加正规的志愿者组织，
以防上当受骗。

多到外面走动

“宅”是快乐的阻力。长
期“宅”在家的老年人，不仅
免疫力下降，罹患慢性疾病
的风险也会增加。更严重的
是，长期下去，人会变得封
闭，甚至引发抑郁症。老年
人每天都应出去走走，哪怕
是出门买菜或逛超市。此
外，每周最好进行三次、至
少三十分钟的中等强度运
动，散步和慢跑皆可。身体
状况允许的情况下，还可以
出门旅游、散心。实在不愿
动的老年人，自己可以制定
个计划，如一周至少出门两
到三次，下楼倒垃圾、饭后
遛个弯等。同时，社区也应
定期组织活动或比赛等，号
召老年人参与。
不滥用药物不过度饮酒

饮酒过量伤害肝脏，增
加中风和高血压风险。同样
存在过度问题的还有药物
滥用。很多老人一有头疼脑
热，就吃去痛片，用药剂量
随意，导致中老年人因药物
引起的急慢性肾功能衰竭
日益增多，这些都会阻止快

乐因子的产生。因此，老年
人应按医嘱服药，不可自行
服药。饮酒也要限量，建议
成年男性一天饮用酒的酒
精量不超过 ,&克，女性不
超过 %&克。

学会和他人分享

人生有一程山水，就有
一程体验。历经喜怒哀乐、
悲欢离合，老年人有太多的
经验和感悟值得分享。分享
能够帮助老年人排解生活
中的不良情绪。建议老年人
可将生活中美好的点滴与
朋友分享：画了幅画、写了
书法、拍了照片等等。也可
将家庭中不称心的事情与
老友分享，听取朋友的建
议。在闲暇时，偶尔和朋友
一起追溯往事，怀故忆旧。
但不要沉缅于往昔，过分叹
息感伤，避免心中郁结。

学会倾听和理解

学会倾听和理解，对
于老年人提高社交能力至
关重要。然而，老年人与新
事物的接触相对较少，加上
年纪大了听力水平也下降，
所以在与子女或朋友的沟
通交流中，会因缺乏耐心而
出现矛盾。老年人要多听一
下子女带来的最新信息，尤
其出现婆媳矛盾等问题时，
要多给年轻人解释的机会，
听听别人的意见。子女也应
站在老人家的角度，更多地
理解体谅老人。

! ! ! ! 一位老中医曾教
我冰糖油蛋治咳嗽的
秘方：新鲜鸭蛋一枚，
一小勺食用油，一小块
冰糖，放碗中隔水蒸 %&

分钟，每天吃一次。
这秘方我与妻亲

身体验过，也曾多次介
绍给亲戚朋友同事，连
续吃四五天后，均收到
显著疗效。患有咳嗽的
朋友，不妨一试。

文!陈祖龙


