
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!一秋

文!宋山石

! ! ! !清明以后，正是枸杞芽茂
盛上市的季节。枸杞芽味甘微
苦，性凉，入肝、脾、肾经，具有
补虚益精、清热祛风、养肝明
目、生津止渴的功效，适用于肝
肾阴虚或肝热所致的虚劳腰
痛、障翳夜盲、目赤涩痛、崩漏
带下、发热烦渴、热毒疮肿等
症。枸杞的嫩芽营养丰富，自古
以来都被当成珍品时蔬。

枸杞芽炒羊肾。用枸杞芽
!""克，羊肾 !对，素油、料酒、
葱、姜各适量；先把羊肾剖开洗
净，切成片状，枸杞芽洗净沥干
水分备用。然后把炒锅放油置
火上，加素油、料酒、葱、姜煸
炒，再加入洗净的枸杞芽同炒
片刻，加调味品即可；经常食用
可治腰腿疼痛。

清炒枸杞芽。用枸杞芽
#$" 克、白菜 !""克；先将枸杞
芽、白菜洗净，切段，锅中放适量
素油烧热后，下葱姜炒香，而后
下枸杞芽、白菜，炒至熟后，加
食盐等调味品适量食用；此款
的功效是清热宣肺、润肠通
便。适用于伤风感冒，肺热咳嗽，
咽喉发炎，习惯性便秘等症。

凉拌枸杞芽。用枸杞芽
$""克，洗净后放入开水焯熟，
切碎，加香油、生抽酱油、醋适

量，凉拌吃。此款的功效是清热
生津止渴。适用于热病伤津、咽
喉干痛、糖尿病消渴等症。

枸杞芽羊肾粥。用枸杞芽
#$"克，羊肾 ! 只，粳米 !""

克；先把羊肾去内膜、洗净切
碎，与粳米、葱白 # 段、生姜 %

片放入锅中加水适量，待熟时
再放枸杞芽，盐少许，煮至粥熟
食用；此款的功效是滋阴补肾，
益精壮阳。适用于肾气虚弱、元
阳不足、腰脊疼痛、腿脚萎软、
头晕脑鸣、听力减退、耳聋、阳
痿、尿频或遗尿等症。

枸杞芽粥。用枸杞芽 #$"

克、糯米 !""克；先将枸杞芽洗
净切碎，与糯米和水煮成稀粥
食用。此粥的功效是清热生津，
益脾和胃。适用于热病伤阴烦
渴、脾胃不和等症，可作为糖尿
病人食谱。

枸杞芽猪肝汤。用枸杞芽
#$"克、猪肝 !""克；先把猪肝
洗净切片勾芡，待油烧热，下葱
姜炒香，放入猪肝煸炒至变色
后，加入盐、酱油、料酒适量，炒
至猪肝熟而入味，加入水适量烧
沸，投入枸杞芽煮熟食用；此款
的功效是补肝滋阴，养血明目。
适用于风热目赤、双目流泪、视
力减退、夜盲、营养不良等症。
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长寿之道 饮食养生

老人慎服银杏叶片

养生一得

喝决明子茶治便秘

文!余力

银发无忧

! ! ! ! #"!&年 !#月上旬，上海的气候
进入天高气爽，阳光明媚的暖冬季
节。在崇明三岛中的横沙岛上，更是
气球腾空，彩旗飘飘，大红横幅高高挂
起，主干道两旁人声鼎沸，热闹非凡。
被誉为世界三大选美赛事之一的“世
界旅游小姐大赛”的所有参赛佳丽，来
到长寿生态岛横沙巡游。岛民们奔走
相告，欢喜若狂，因为不出海岛便可
融入国际赛事，睁眼看世界，一睹全
球肤色各异的年轻美眉的风姿。

中午时分，主办方在海岛上的天
使度假村宴会厅举办欢迎宴会，宴会
上有一位面容慈祥清秀，目光炯炯有
神，头戴紫红色绒线帽，身穿紫色面
料中印有花纹的时尚棉袄的老奶奶
很受注目。在场工作人员中熟悉她的
一眼认出了她，就是家住横沙乡增产
村的 !"'岁的徐阿美老人。在人们的
印象中，上了年岁的一定是头昏眼
花，老迈龙钟，可眼前这位老奶奶是
那么的眉清目秀，炯炯有神，一点看
不出已是百岁人瑞了，而且又是海岛
上所有百岁老人中的“大姐大”。在宴
会进行期间，不时有佳丽来到她的桌
旁，亲昵地叫她“老寿星美奶奶”（有
翻译），给她送上真挚的祝福，并与她
合影留念。此时此刻，老奶奶高兴地
说，那么多小娘（小娘，横沙地方语，
就是小姑娘()个个养色来，标致来（养
色来，标致来，横沙地方语，漂亮的意
思），我是老太婆不美不好看（不好
看，横沙地方语，不漂亮的意思）了，
比不上你们了。

这次世界旅游小姐参赛选手上
岛巡游，主要是体验和宣传横沙岛的
原生态环境和长寿之谜，慰问岛上的
老寿星等。当主办方提出要挑选一位
老寿星代表时，乡政府老龄委和旅游
公司的领导，从众多的百岁老人中确
定徐阿美作为老年人的代表友情参
与。因为她形象娇好，精神矍铄，身体
健康，思路清晰，口齿清楚，手脚活
络。当主办方征求老人意见时，老人
满口答应，家属也积极支持。活动当
天由乡政府专门派车接送，并由家属
陪同。活动现场佳丽们通过翻译与她
频繁交流互动，氛围很是浓烈。老人
感慨地说自己活了 !""多岁，从没见
过这么大的场面，得到这么好的待
遇，看到这么多外国小娘，没有出国
等于出国。活动结束后回到家里，老
人喃喃地对儿孙们说开心来开心来。
近日笔者上门拜访她时，家里人特地
从她枕边拿出主办方赠予她的纪念
品，让笔者分享他们全家的喜悦。

徐阿美老人说她的祖籍是江苏
启东，她的父母年轻时南下到了小横
沙*小横沙这地块是横沙岛最早被开
垦的地方），是岛上最早的垦荒者之
一，自己是土生土长的横沙人，兄弟
姊妹中属老二，出生时间是 !+!%年 '月 !,日
（农历癸丑牛年 %月 !!日）。丈夫比自己大几
岁，夫妻俩一生务农，从没离开过现在居住的老
土地，老头子因病过世了五六十年。

笔者拜访老人时，老人的三个儿子和小儿
媳都在家，在早春的阳光里陪老人晒太阳，享受
着春天般的温暖，其乐融融。老人目前是岛上最
年长的寿星，令家属感到欣慰的是老人身体很
是健康，没有重大疾病，眼睛明亮到能穿针引
线，这不能不说是个奇迹。

至于长寿的原因，老人的儿子说得益于社
会制度的优越是最根本的。特别是改革开放以
来，生活条件的改善，物质水平的提高，医疗卫

生事业的发展，每个国人都是受益
者，就拿上海来说女性的预期寿命已
达 -$岁，属于发达国家水平。还有逢
年过节时，乡政府和村里的领导上门
慰问，平日里左邻右舍、至爱亲朋经
常探望，老人精神上的快乐如雨露滋
润。至于个体来说长寿的原因是多方
面的，常年参加体力劳动锻炼了体
魄，奠基了健康基础。儿子们说老母
年轻时筋骨好力气大，在凭体力劳动
赚钞票的大寨式劳动时期，生产队长
早晨敲钟出工，傍晚敲钟收工，她一
点不落下，是当时女社员中出工最多
的，工分争得最多的，年终分红遥遥
领先于其他女社员。在田野里干集体
农活是这样，回到家里做家务劳动粗
细活儿也是样样拿得出。譬如说准备
全家人的一日三餐她全包；支撑家庭
经济的养鸡、鸭、羊、猪等她全包；纺
纱织布为儿女做衣服全包；自留地上
的蔬菜种植她全包。改革开放后土地
实行承包制，虽然上了年纪仍坚持劳
作，一直到力不从心才停手。可能是
经常劳动锻炼的关系，平日里老人很
少生病，有点小毛小病也是自己弄点
土方便烟消云散了。
有梦想和志向且乐观开朗。老人

一生生育 +个子女，其中 &个儿子，%
个女儿。大儿子也已 -"多岁，最小的
儿子也年过花甲。由于丈夫去世早，
她把悲痛默默地藏在心里，以顽强的
毅力、勤劳的双手、无私的母爱，将 +

个子女抚养大培养好使之个个成才。
还关心到第三、四代，现在是五代同
堂的大家庭，赢得了左邻右舍的敬佩
和羡慕。他们中有读名牌大学的，有
参军当干部的，有公务员和工程师
的，有种地或做工的，有党员也有团
员，亲朋好友说“工农商学兵”、“海陆
空”军全被她家包了，他们在各自的
岗位上或保家卫国，或经济建设等，
共同为美丽中国梦的实现添砖加瓦，
各尽着洪荒之力，所有这一切令老人
感到骄傲和自傲。

儿女们个个孝顺。老人平日里住
在上世纪八十年代建造的冬暖夏凉的
平房里，儿女们争着要把母亲接到自
己宽敞的家里住，但老人认为金窝银
窝不如自己家的草窝，住惯了不想搬
家。儿女们尊重老人的意愿，但平日里
儿孙们经常上门陪伴她，给她添新衣

服，烹调爱吃的，聊家常让她开心，还讲国内外的
事让她开眼界，到邻居家串门也陪在左右。每逢
节假日小字辈们齐上门，围绕在其膝下，屋子里
满堂生辉，全是欢声笑语。

特别是老人进入高龄以来，为照顾她的饮
食起居及不让她有孤独感，几个儿子儿媳商量
后轮流着全天候陪伴护理。儿媳们说她每天的
生活很有规律，一日三餐定时定量不挑食，早睡
早起不懒床，下午还要打个盹，有兴趣时常凑在
儿媳们耳边唠叨“老底子”（“老底子”，横沙地方
语从前的意思）的事，体有不适立马送医院治
疗。乡里指派的家政员也定期上门服务，在温馨
的环境中，使老寿星幸福地颐养天年。
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! ! ! !也许是比较喜欢静坐不好
动的原因，我的“吐故纳新”总
是排出有障碍，年纪大了“蹲
厕”是蹲不住的，坐在马桶上要
“酝酿”很久才行。“便秘”虽说
不是什么大病，但是生活质量
大打折扣，家中常备“开塞露”，
可是常用也不是个办法。终于，
一位中医教我的方法特别管
用，两年坚持下来，我已经摆脱
“便秘”的痛苦啦，写出来让和
我有一样困扰的老年朋友也能
获益。

这个方法非常简单，就是
到中药店里购买“决明子”，每
天取出约半汤勺倒入茶杯中，

用沸水冲泡当茶饮，关键是每
天坚持，尤其是我们老年人很
多患有高血压，决明子不仅具
有润肠通便的作用，还有降
脂、明目的作用。

药店的决明子很便宜，刚开
始服用时只
有 %.$ 元一
盒，可以喝半
个月，现在已
经是涨价了，
但是对于老
年人来说，这
个方法还是
个经济实惠
的消费。

! ! ! !银杏叶片活血、化淤、通
络，用于淤血阻络引起的胸痹
心痛、中风、半身不遂、冠心病
稳定型心绞痛等症，具有扩张
脑血管、增加脑血流量、防止脑
动脉硬化及治疗老年痴呆症等
作用，是老年人的常服药物。但
在西方已发现好几例因连续服
用银杏叶片治疗脑动脉硬化而

诱发脑出血的病例。
专家推测，银杏叶片的主

要成分是类黄酮化合物，是一
种强力血小板激活因子抑制
剂，长期服用可抑制血小板的
凝聚功能，相应增加脑出血的
危险。因此，有老年性血管硬
化、血管变脆的患者，不宜长
期服用银杏叶片。


