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/长命百岁

节气养生 秋食燕窝养肺阴

文!曹淑芬

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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饮食养生

两款药膳可改善老人便秘

文!隽秀益寿新知 常旅游能延寿

! ! ! !居欣如老师的家在静安区胶州路上，两室两厅的住
房。年已 !"岁的居欣如正在伏案作画。她思维清晰，行动
自如，声音响亮。谈到身体为何如此之健，她说：如今身处
盛世，国泰民安，社会稳定，我的人生道路一直很顺，而今
晚年生活又充实快乐，每天心情都十分愉悦。我始终认为
健康第一，只有身体健康才能享受一切。

居老是上海新闻界的老前辈。#$%&年毕业于复旦大
学新闻系，在校任教 '(余年。)$!&年调任解放日报副总
编辑。*$$&年被国务院表彰为有突出贡献的专家学者并
享受政府特殊津贴。退休后曾任上海市老新闻工作者协会
副会长。主要作品有《晚霞集》《一得集》《心语》等。

谈到健康与长寿，居欣如很赞同世界卫生组织的判断
与分析：人类健康和寿命与五大因素有关：遗传因素占
*%+，社会与环境因素占 #(+，医疗服务占 !+，气候因素
占 ,+，而健康的生活方式占到 "(+。可以这样说：健康就
掌握你自己手中。

居老谈了她养生的六条———
一锻炼不能忘。“人体总是要动动的，这样筋骨活

络，血脉畅通，可提高免疫力，延缓人体衰老的进程。”居
欣如每天坚持体育锻炼。, 时许到附近静安体育场，绕
着操场走上三圈，然后在树荫下打太极拳，一直坚持，从
未间断过。

居老喜欢旅游，先后去过欧洲十国、美国、日本、非洲
等地，国内则去了 &(多个景点。居老说：旅游是一项很好
的活动，可以开阔眼界，增长知识，放飞心情。边走边看，一
次旅程要走好几里路，练就了“铁脚板”，这是对身体的一
种很好锻炼。

二膳食要合理。
居老主张人不能吃
得太多太好，但人
体的营养要保证，
要全面。她早餐是
牛奶、面包和薏米
仁绿豆汤。午餐、晚
餐有荤有素，以新
鲜蔬菜为主，适量
吃些鱼虾和少量肉
片。主食中常拌有
薏米仁和燕麦。每
天她还吃四个核桃。

三 生 活 要 规
律。“人一定要遵守生物钟，这样才能确保健康。”居老晚
上看完电视后 **时上床睡觉，早晨 %时许准时起床。每
天每个时段做些什么，有个大体上的安排，周而复始，天
天坚持。“打乱生物钟，生活杂乱无章，昼夜颠倒，那是有
害健康的。”

四个人要有兴趣爱好。“培养个人的兴趣爱好至关重
要。无论琴棋书画、吟诗作赋要有出自内心的爱好。这样可
以获得人类文化的享受，也保持一个愉快平静的心境。”她
家书桌上放置着笔墨，摊开着宣纸，书法绘画是居欣如每
天必修课。墙上则悬挂着她创作的书法、山水、花鸟画作
品。近年来她出版了《居欣如书画作品集》，凡看过此作品
集的人都说：居老功底深厚，不亚于专业人士。

五要广交朋友。“人生有朋友相伴，不亦乐乎？”居老有个朋友圈，中
学、大学里的同学、同事，老记协的同事，常有来往。他们常常办聚会，回
眸以往，交流信息，抒发心声，增进友谊。“友情能消除孤独与寂寞，给人
生增添快乐与温馨。”居欣如说。

六心态要平和。“世界卫生组织有一位官员说过，好心态占到健
康的一半，我赞同这一观点。”在居老看来，人体的各个器官、各个组
织都是由大脑与灵魂指挥的。良好的情绪，能使人经络畅通，血脉调
和，促进新陈代谢，延年益寿。“群众中有一句话，叫快乐每一天，这是
很有道理的。”居老建议人们要善于安排自己的生活，特别对退休老
人来说要主动找乐子，寓快乐于兴趣活动之中，及时消除不良情绪对
自己的影响。

居老不仅是科学的健康理念的实践者，而且是
位热情的宣传者。她以《人生百岁不是梦》《让晚霞更
绚丽》为题，在报上发文宣传养生的重要性，宣传老
有所乐、老有所为。她说：著名作家杨绛，在女儿、丈
夫先于她离世的情况下，随遇而安，合理安排生活，
活过了百岁。“汉语拼音之父”周有光一生坎坎坷坷，
但他泰然处之，活了 **'岁。一次我遇到新闻界老前
辈王维，他年已百岁，问到为何如此高寿，他说了十
二个字：吃得下，拉得出，睡得着，想得开。情绪、精神
在健康中处于主导地位，好的心态是最重要的！

! ! ! !燕窝，为雨燕科动物金
丝燕及多种同属燕类用唾液
或唾液与绒毛等混合凝结所
筑成的巢窝，品种有白燕、毛
燕、血燕等，以白燕为最佳，
有“稀世名药”“东方珍品”之
美称。

中医认为，燕窝性味甘
平，入肺、胃、肾经，有滋阴润
肺，益气补中之功，《本经逢
原》言其“大养肺阴，化痰止
咳，补而能清，为调理虚损痨
瘵之圣药……开胃气，已痨
痢，益小儿痘疹”。《本草求
真》言其“入肺生气，入肾滋
水，入胃补中，其补不致燥，
润不致滞，而为药中至平至
美之味者也”。现代营养学分
析表明，燕窝含有丰富的蛋
白质，多种氨基酸、维生素、
糖类及矿物质钙、钾、硫、磷
等，食后很容易消化吸收。燕
窝所含的表皮生长因子，对
人体组织生长、细胞再生、免
疫功能均有促进作用，能增
强人体对疾病的抵抗力，因
而有抗感染，防衰抗老，防癌
抗癌之功。但本品滋腻，肺胃
虚寒，痰湿内停及有表邪者
不宜选用。现介绍几则食疗
方，供选用。

*! 白芨燕窝：白芨 *%

克，燕窝 *(克，冰糖少许。将
燕窝泡软，洗净、白芨切片，
同放碗中，隔水炖熟，去白
芨，纳入冰糖溶化即成，每日

*剂。可补阴养阴，止嗽止
血，适用于肺结核咯血，老人
慢性支气管炎，肺气肿等。

'! 冰糖燕窝：冰糖 &(

克，燕窝 &克。将燕窝洗净，
泡软、加清水约 '%(毫升，纳
入冰糖，文火炖熟服食。可养
阴润燥，益气补中，适用于虚
损痨痰，咳嗽痰喘，咯血，吐
血，久痢及噎隔反胃等。

&! 燕窝米粥：燕窝 %

克，大米 *((克，冰糖少许。
将燕窝泡软，洗净、冰糖捶碎
备用，先取大米煮粥，待沸后
下燕窝，冰糖，煮至粥熟，每
日 *剂。可益气补中，添精生
髓，适用于身体虚热所致的
吐血、久痢、久疟，脾胃亏虚，
纳差食少等。

-! 秋梨燕窝：秋梨 *

个，燕窝、冰糖 &克。将秋梨
去核，燕窝泡软，冰糖捶碎，
将二者同纳入梨心中，蒸熟、
早晚各服食 *次。可滋阴润
肺，化痰止咳，适用于肺阴虚
所致咳嗽，痰喘，咯血及秋燥
咳嗽，胸痛等。

%! 洋参燕窝：燕窝 %

克，西洋参 %克，冰糖适量。
将燕窝用清水浸透，摘去羽
毛杂物，洗净、晾干，同洋参
等一起放入炖盅内，加入八
成满的水，加盖，隔水炖 &小
时，候温饮用，每日 *剂。可
养阴润燥，降火益气，适用于
肺胃阴虚所致的干咳，咳血、

潮热、盗汗等。
"! 枸杞燕窝：燕窝 &(

克，枸杞 *%克，冰糖 *%(克。
将燕窝用温热水加盖闷泡，
水晾后择去绒毛及杂物，再
用清水冲洗，盛入碗中，加入
*小碗水，上笼蒸半小时，捞
出，再盛入另一碗中，取一大
碗，放入冰糖及枸杞，加清水
蒸半小时，连枸杞同放入燕
窝内服食，每日 *剂。可养阴
润肺，清肺化痰，适用于慢性
支气管炎，肺结核，支气管哮
喘等。

,! 牛奶燕窝：燕窝 *(

克，牛奶 '%(克。将燕窝发
开，择净，隔水炖熟，倒入牛
奶中，煮沸温服，每日 *剂。
可滋阴养胃，适用于反胃，呕
吐。呕吐清水及食物，食少消
瘦，纳差乏力等。

!! 银耳燕窝：燕窝 *(

克，银耳 *%克，冰糖 *% 克。
将燕窝、银耳发开，洗净。同
冰糖置碗中，加清水适量隔
水蒸熟服食，每日 *剂。可补
虚损、养肺阴，退虚热，适用
于干咳盗汗，阴虚肺燥等。

$! 虫草燕窝：燕窝 *(

克，虫草花 %克，冰糖适量。
将燕窝、虫草花发开，洗净，
冰糖捶碎，同放碗中，加清水
适量同炖熟后饮服，每日 *

剂。可补益肺肾。适用于老慢
支，肺心病，肺结核，慢性肝
炎等。

! ! ! !吃健康的食物、锻炼身
体、不吸烟、限制饮酒都是延
长生命的有效办法。但是，您
可能需要考虑一个新因
素———旅游的次数。

芬兰赫尔辛基大学的研
究人员调查了参加者中
*''' 名中年男性的健康状
况。该研究实际上的重点是
血压和死亡率，所有男性都
至少带有一种心血管疾病的
危险因素。

参与者还被要求记录他
们是否以及何时去度假。这
些男性被随机分为两组："*(
名对照组和 "*' 名干预组，
为期整整五年。干预组需要
吃健康食物，达到健康体重
和进行体育锻炼。如果这些
东西无法降低男性心血管疾
病的风险，他们还会被开具
降压药。对照组的男性被告
知像往常一样生活。

研究发现，高强度的生

活方式所造成的伤害主要集
中在每年休假时间较短的男
性群体中。在研究中，假期较
短的男性比那些休假时间更
长的人工作得更多，睡眠时
间更少。这种压力很大的生
活方式可能会推翻健康干预
带来的任何好处。

研究人员指出，假期是
缓解压力的好方法，不要认
为拥有健康的生活方式就无
需度假。

! ! ! ! !"芝麻牛奶糯米糊

材料"松子半杯、黑芝麻
粉 *杯、白糖 *杯、糯米粉半
杯、牛奶 *杯。

做法"先将松子、黑芝麻
用小烤箱烤 %分钟，烤过后
会闻到香味；松子放凉后就
倒入果汁机内，放 *杯清水，
打至极细颗粒，过滤后去除
粗颗粒。

锅子内倒入 - 杯水，再
加入松子和黑芝麻粉，烧开

后酌量放入白糖，再用小火
煮至糖融化，糯米粉则是用
牛奶拌匀，慢慢加入锅中，经
过勾芡后即可熄火。

功效：芝麻牛奶糯米糊
有助强筋健骨、润燥通肠，适
合老年人习惯性便秘、筋骨
酸痛等症状。

#"双冬蛤蜊红枣汤

材料"麦冬 $克、天冬 $

克、红枣适量、绿竹笋 '支、蛤
蜊半斤、生姜 '片、盐少许。

做法"将麦冬、天冬、红
枣泡水洗净放入锅内，倒入
'杯清水，烧开后小火熬煮
'(分钟，过滤取药汁备用；
绿竹笋处理后切成片状，等
到蛤蜊吐沙后洗净共同放入
锅内，再加生姜片、药汁，&
杯清水，最后放入电锅蒸熟，
加少量盐调味即成。

功效：双冬蛤蜊红枣汤有
助养阴清热、润肠通便，对于
老年人虚热性便秘有帮助。


