
! ! ! !在上海滑稽界谈到笑星，首屈一指的要数王
汝刚。他通晓多种方言，并善于运用各种方言塑
造性格不同的人物形象。他表演自然流畅，轻松
洒脱，一招一式常惹得观众哈哈大笑。因此广大
观众送给他“上海第一笑星”称号。谈到健康，王
汝刚说：健康是“立业之本，活力之源”，任何时候
都不可忽视。

王汝刚自幼就很有天赋。他家住在上海大世
界附近，常去那里观赏滑稽戏和各种戏剧，耳濡
目染，也学会模仿唱一些段子。在读小学时因讲
故事出色在市里获得优秀奖。中学毕业后到江西
农村插队落户，农闲时，他讲故事，表演节目，被
当地农民称为“流动收音机”。回沪后他当过工
人，学过医，后通过招聘进入虹口区文化馆唱滑
稽。他学唱滑稽遭到父亲反对。滑稽老前辈杨华
生慧眼识人，认为王是个不可多得的人才，于是
亲自登门做通其父的思想工作，从此王汝刚在艺
术道路上翻开了人生新的一页。

王汝刚先天的诙谐性格和后天的说、学、做、
唱的深厚功底为其表演增光添彩。他特别注意从
生活中吸取营养，在继承传统的基础上不断创
新，成为上海滑稽界新一代的领军人物。他主演
过的滑稽戏和小品有《头头是道》《明媒争娶》《爱
心》《大红花轿》《复兴之光》《王小毛》等，出演过
《股啊股》《股疯》《考试一家亲》《红茶坊》等影视
剧，获得中国曲艺“牡丹奖”表演奖，中国电视文
艺“星光奖”，中国电
视剧 “飞天奖”，上
海戏剧“白玉兰”主
角奖，被新加坡评为
“中国南方笑星王”，
被日本《每日放送》
电视台评为“亚洲笑
星”。

目前担任上海
市曲艺家协会主席、
上海市文联副主席

等职的王汝刚对养生也十分重
视，归纳起来是“十八个字”：

一是要守时 人体是按生物
钟运行的，因此遵守生物钟，生活
规律化，对健康至关重要。“我比
较守时。早上何时起床、晚上何时
睡觉，每天哪个时段干什么事情
都有个大致安排。答应他人事情，
我不会失约。如果白天黑夜颠倒，
生活混乱无序，必然会严重伤害身体。”

二是常跑跑 生命在于运动。演员要常深入生活，从群众
中吸取丰富的养料，这样演出的戏才能鲜活、动人，受到广大
观众的欢迎。“经常跑跑，筋骨好，人的新陈代谢旺，是一种很
好的锻炼。我作为一位普通市民，会经常出现在车站、超市、地
铁、菜场，每天少则数千步，多则万步。西方医学鼻祖希波克拉
底不是说，步行是人类最好的良药吗？”

三是多笑笑 笑能改善脸部神经，笑能提高肠胃功能，笑
能增强抵抗力，这比冬天吃补品还好！王汝刚说：苏局仙、程十
发这些健康老人之所以长寿，就是信奉笑的哲学。知足常乐，
助人为乐、自得其乐，都可以增加心理愉悦度，对身心健康带
来好处。

四是常动笔 王汝刚热爱写作，经常为《新民晚报》“笑作
坊”写点明星趣事、佚闻，累计已有数百篇。“写作能抒发自己
情感，表达自己思想。写作能传递真善美。写作需动脑筋由此
可激活大脑细胞，延缓衰老进程，防止老年痴呆症。”

五是欲望少 人生活在世上都有七情六欲。人要衣食住
行，必然有所求。但不要盲目去追求物质。人到无求品自高，一
切随缘。“我主张人生‘三不’：不给自己
施加压力，不过分张扬，不自寻烦恼。”

六是心态好 有句话说：人比人气煞
人。比上不足比下有余。有些人喜欢攀
比。有横向比，纵向比，但要与物质条件
比自己差的人比，这样就会知足常乐。
“我觉得：四菜一汤，布衣送终，此生足
矣。钱多了要想到他人，要有一颗慈善之
心。义演、捐款、募集善款，我能为慈善事
业做点事情，心情感到十分快乐。”
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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
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老人心态乐观血脂更正常

文!陈抗美

! ! ! !秋季干燥，体液挥发过多，
易引起咽干舌燥、口渴便秘等
燥症，因此，在饮食调养方面，
应以清燥润肺，养阴生津为主。
可多喝些开水、淡茶、牛奶等饮
料，多吃些萝卜、梨、番茄、百
合、柿、银耳等润肺生津、养阴
清燥的食物。下边是几款适宜
这个时节的参考食疗谱。

莲子百合煲 用莲子、百合
各 !" 克，精瘦肉 #"" 克；做法
是把莲子、百合用清水浸泡 !"

分钟，精瘦肉洗净，置于凉水锅
中烧开（用水焯一下）捞出。然
后把锅内重新放入清水，将莲
子，百合，精瘦肉一同入锅，加
水煲熟（可适当放些精盐、味精
调味）；此款的功效是清润肺
燥，止咳消炎。

百合莲肉炖蛋 用百合、莲
子肉各 $%克，鸡蛋 &—!个，冰
糖适量；做法是先把整鸡蛋煮
熟，去壳待用。然后把百合、莲

子肉洗净，与
鸡蛋同放入炖
盅内，加适量
冰糖，隔水炖
半小时左右即
可；此款的功
效 是 润 肺 止
咳，清心安神，
健脾止泻，益
肾止遗。适用
于 慢 性 气 管
炎、肺热咳嗽，
咯血及心肾不
交或心肾两虚
之失眠、心悸、
遗精、尿频、白
浊、带下、脾虚
泄泻等症。

柚 子 鸡

用柚子（越冬

最佳）'个，公鸡 (只，精盐适
量；做法是把公鸡去毛、内脏洗
净，柚子去皮留肉。然后把柚子
放入鸡腹内，再放入气锅中，上
锅蒸熟，出锅时加入精盐调味
即可；此款的功效是补肺益气、
化痰止咳。

核桃莲子羹 用核桃 ($

克，莲子肉 (%—&% 克，白糖适
量；先把核桃仁炒香，研成细末
待用。然后再把莲子加水煮 (

小时左右，再加入核桃细末、白
糖，边煮边搅拌，再煮几分钟即
可；此款的功效是养心安神，健
脾止泻，益肾止遗。适用于心肾
不交或心肾两虚之失眠、心悸，
脾虚泄泻、遗精、尿频、白浊、带
下等症。另外，还可补虚损，乌
须发、延缓衰老。

核桃粥 用核桃肉 &% 克，
粳米 (%%—&%%克，冰糖适量；
做法是把锅内加适量水，大火
烧开。然后加入核桃肉与粳米，
同煮成粥，加适量冰糖即可食
用；此款的功效是润肺止咳，补
肾固精，润肠通便。适用于肺燥
咳喘、肾虚咳喘、腰膝酸软、遗
精、阳痿、小便频数、大便干燥
等症。

香酥山药! 用鲜山药 $%%

克，白糖 (&$ 克，豆粉 (%% 克，
植物油 )$%克（实耗 ($%克），
醋、味精、淀粉、香油各适量；做
法是先把山药洗净，上锅蒸熟，
取出后去皮。切 (寸长段，再一
剖两片，用刀拍扁。然后把锅烧
热倒入植物油，等油烧至七成
热时，投入山药，炸至发黄时捞
出待用。最后再另烧热锅，放入
炸好的山药，加糖和水两勺，文
火烧五六分钟后，即转武火，加
醋、味精，用淀粉勾芡，淋上香
油起锅装盘即成；此款的功效

是健脾胃、补肺肾。对于脾虚食
少、肺虚咳嗽、气喘者更为适
合。

百宴南瓜 用嫩南瓜 (个，
五花肉 &$%克，粉丝少许，鸡蛋
(—&个，姜、葱、味精、盐等调味
品适量，上汤 (碗；做法是先把
南瓜洗净，从有蒂的地方切去
一个盖，挖去中间的瓜瓤待用。
然后把五花肉剁碎，粉丝用温
水泡软后，切成小段，再把五花
肉、粉丝、姜末、葱花、盐、味精
等搅在一起，加入适量上汤，打
入鸡蛋，搅匀成肉馅，把肉馅放
入南瓜内，将盖盖上，放入一大
盘内，隔水用大火炖 !—*小时
即可；此款的功效是补中益气
止咳、清热解毒杀虫。适用于脾
胃气虚之纳呆、消化不良、腹
胀，体虚咳喘。

银杏鸡丁 用银杏（白果）
'+%克，无骨嫩鸡肉 &$%克，蛋
清 &个，高汤、白砂糖、绍酒、淀
粉、味精、香油、食盐、油、葱各
适量；做法是先把白果去壳，在
油锅内煸炒至六成熟，捞出剥
去薄衣待用。鸡肉切成 (厘米
见方的小丁，放在碗内加入蛋
清、食盐、淀粉搅拌均匀。然后
把炒锅烧热放油（量要多些），
待油烧至六成熟时，把鸡丁下
锅用勺划散，放入白果继续翻
炒，至熟连油一同倒入漏勺内
沥去油。最后再向锅内倒入少
量油，把葱段煸炒，随即烹入绍
酒、高汤、食盐、味精，把加工过
的白果鸡丁倒入锅内翻炒，用
湿淀粉勾薄芡，出锅前淋入香
油，搅拌均匀起锅装盘即成；此
款的功效是补气养血，平喘止
痰。本款可作为老年慢性气管
炎、肺心病、肺气肿及妇女带下
症者的膳食。

! ! ! !对于饱受高血脂困扰的中
老年人来说，一项研究提供建
议：尽量保持心态乐观经常
夸奖别人，有助于积极控制
血脂。

美国哈佛大学公共卫生
学院的研究人员，对近千名年
龄在四十到七十岁的中老年

人进行了问卷评估，结果发
现，心态积极乐观、凡事往好
处想、经常夸奖他人的参试
者，血液中甘油三酯的水平较
低，而高密度脂蛋白胆固醇,即
“好胆固醇”-的水平则更高。具
体来说，通过问卷反映出来的
乐观值每增加 $ 点，每毫升血

液中约增加 (毫克高密度脂蛋
白胆固醇。

研究人员解释说，乐天派
的中老年更愿意交流，在赞扬
他人的同时，往往能得到对方
的肯定。这种保护因素，可能使
血脂更平稳，同时将罹患心脏
病的风险降低 (!.左右。

! ! ! !一、将何首乌、黑芝麻和炒
黑豆各 $""克，蒸熟之后烘干或
者晒干后用食品粉碎机研磨成
粉状，放入玻璃瓶中。每日分早
中晚各饮服一次，每次一调羹。

二、将粳米 /"克洗净后浸

泡水中，(小时后捞出沥干备用。
再将淮山药切成小块，并将黑芝
麻炒熟。然后将这三种材料加水
和鲜牛奶各 &""毫升，放入食品
粉碎机里打浆过滤后放入锅中
并加入冰糖 (" 克后用文火慢

煮，边煮边搅成糊状，煮熟后即
可。每日分早晚各饮服一次。

中老年人常用上述两款药
膳，可以起到益精血、补肝肾、
乌发生发、养心安神和延年益
寿之功效。


