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长命百岁/

养生一得

夜交藤沐浴止瘙痒

一
百
零
七
岁
寿
星
姹
紫
嫣
红
显
爱
心
文

!

顾
德
惠

长寿之道

文!郭旭光

益寿新知

地中海式饮食能降低骨折风险 文!隽秀

银发无忧

谨防两眼!老人环"

文!谢基立

! 辞旧迎新之际，笔者专
访老城厢 !"#岁张梅凤$恰

逢她与女儿正在家门口沐浴阳光，休
闲聊天。老寿星视力颇佳，听觉略逊，

陪客入室，谈笑风生。
!%!&年，张梅凤出生于江苏无锡农村。父、伯联手借款租

船贩运粮米$营销亏本，负债累累，其父病故。债主逼债，她的
伯父趁机将原应分担一半的债务全转移给弟媳妇$拔腿溜了。
母亲与她及其年幼弟妹抱头痛哭。好在十几岁的她自强不息，
咬紧牙关，相帮母亲找活干，还得起早摸黑手摇许多袜子卖
钱。母亲和她以及弟妹饥寒交迫，除了大年初一才勉强吃一口
干饭，其余 '()天喝上稀粥就算幸事哉* 张梅凤语调低沉，实
话实说+“旧社会$咱穷人家苦不堪言* ”

婚后，她随夫君闯荡旧上海滩$经营化学原料，创建仿制
玉石用具加工厂，又购多幢石库门房子，张梅凤每天忙到深夜
!&点钟才休息。

新中国成立后，她和夫君大力支持公私合营，欣然捐出另
外几幢石库门房子给困难职工家庭居住，原室成套红木家具
也慷慨赠与新居民，谢绝了对方自愿拿
出几百元（按当时币值相当于普通工人
大半年工资）补偿费。张梅凤笑声朗朗+

“当初就和阿拉先生看法相同———生不
带来，走不带去。与其搬回自家仅存一幢
三层楼房挤占空间，闲置不用，不如送给
需要的人，做点好事。你们看，阿拉百多
岁老太婆心宽体胖，子孙满堂，也确实是
好人有好报吧！”身边人感言+“昔读古
诗———生年不满百，常怀千岁忧；今听寿
星佳话———生年百多岁，衣食住无忧。”
夫君因病英年早逝。她独挑大梁，抚

养孩子长大成人，第三代人儿时也多是
她带大的。她有七个子女，两人分别成家
定居外国，一人携家眷住香港，其余儿孙
家在上海$孝心殷勤关怀备至，或逢春节
团聚，儿孙绕膝四代同堂，张梅凤乐得手
舞足蹈$仿佛返老还童哉*

张梅凤最小的女儿“七妹”年过花甲，插话+“六十年变
迁，旧貌换新颜。老娘始终不忘慈善爱心感恩图报。”
“七妹”年幼时，目睹母亲常把烧好的菜肴盛入碗内端给

邻居孤老太吃，甚至家里难得煮一只鸡，母亲仍用碗盛满美味
鸡汤外加鸡肉等菜端入隔壁家，告诉孩子+“你们年纪小，长
大吃美食日子多来兮。多做好事多积德，你好我好大家好。”张
梅凤出门买菜或办事，邻居孤老太等人也会主动帮她照看小
孩，消除后顾之忧———互动爱心，皆大欢喜。
“七妹”透露 +“百岁老娘经常关心小区清洁工。&"!'

年，老娘高龄 !"! 岁，一眼瞥见地上有废旧纸板箱，急步走
去拣拾，准备转送清洁工供他换钱用，岂料滑了一跤，致使
右臂脱臼，急送医院，治疗三月 $康复如初。老寿星无怨无
悔，笑道+‘阿拉这个没啥文化格家庭妇女，居然健健康康乐
活日日夜夜，就是托新社会的福*多做好事，无非回报一点点
爱心。’当然，她也从善如流，此后常带拐杖防跌跤。”

&"!#年底$偶因感冒发烧住院吊针，原定疗程三日，不过
两天时间她就好了，执意回家，医生复查 !",岁的她测定健康

指数基本正常，这才同意她出院。
翻阅她的病历本+就诊笔录寥寥无几。大多数页面空白。
张梅凤黎明即起，喝杯牛奶，吃两片面包或一只菜馒头和小碗大米

粥；午餐和晚餐喜吃面食，常吃菜馄饨，一餐可吃 -个。她习惯吃素，至少
一百年未尝荤食。她讲+“吃素吃荤都一样，慈善爱心助长寿。”午后$卧床
休息约两小时。入夜就寝，睡眠香甜。鲐背之年$一如既往做家务，后在晚
辈集体“抗议”声中老寿星才答应不再干了。她又闲不住，见身边两个女儿
整洁房间$她也会助上轻微之力时或拿抹布擦净桌面，自得其乐。

夫君辞世，张梅凤是家庭妇女，一直享受“低保”补助金，现在又有“医保
卡”以及“敬老卡”最高级别百岁交通津贴费，一年 '(,日天天享用免费新
鲜牛奶，社区人士敬老爱心更是源源不断融入她家。

百岁老人叙述近来每年新春佳节，邻近的文明单位豫园管理处人士
会同一位著名书画家登门拜望，敬献贺品和礼金，衷心祝愿她老人家健康
长寿$更上一层楼。

访谈约一小时，老寿星毫无倦容，眉飞色舞，畅所欲言+“感谢新社
会……”正是+年逾百岁旭日照，感恩图报闪光耀，互动爱心乐实效，满
园春色正气高。

! 冯老先生患皮肤瘙痒
症 -年多了，入冬为甚，曾
用中西药治疗，疗效甚微。半
月前泡洗温泉水后，瘙痒加
剧。现全身皮肤瘙痒，以背
部、四肢为著，阵发性发作，
夜间尤甚。朋友给他推荐一
方：取夜交藤 !""克，水煎取
汁，倒入浴盆中清洗皮肤，
每天一次，坚持半个月，见
效明显。冯老先生半信半
疑，不知此方是否可行？

皮肤瘙痒症是指无原
发性皮肤损害而自觉瘙痒
的皮肤病。本病属中医“风
瘙痒”“痒风”范畴，多由血

虚风燥，肌肤失养；或湿热
蕴于肌肤，不得疏泄而致
痒。《素问·至真要大论》云：
“诸痛痒疮，皆属于心。”《金
匮要略》云：“邪气中经，则
身痒而隐疹。”说明痒在经
络，与心经有关。治疗以养
血润肤、祛风止痒为主。

方中夜交藤为蓼科植
物何首乌的藤茎。味甘、苦，
性平，归心、肝经，有养心安
神、祛风通络的功效，常用
于治疗失眠多梦、血虚身
痛、风湿痹痛；外治皮肤瘙
痒。《本草纲目》记载：“风疮
疥癣作痒，煎汤洗浴。”《本

草正义》记载：“夜交藤，濒
湖上称茎叶，治风疮疥癣，
作浴汤甚效。”《陕西中草
药》记载：“祛风湿，通经络，
治疥癣等皮肤病。”现代药理
研究表明，夜交藤含大黄素、
大黄酚、大黄素甲醚、大黄酚
蒽醌等物质，具有镇静、催
眠、降脂、抗菌、止痒等作用。
用夜交藤水煎外洗患处，不
但对皮肤瘙痒症有较好的疗
效，而且对风湿病亦能起到
一定治疗作用。若配合以熟
地黄和当归各 &"克，水煎
取汁，用药汁兑入热水煮粳
米粥服用，则疗效更佳。

! 根据意大利研究人员
首次针对地中海式饮食与
骨骼健康的关系进行的追
踪调查，发现地中海式饮食
能够增加老年人的骨密度，
降低骨折风险。

处于地中海沿岸各国
以水果、蔬菜、谷物、橄榄油
和鱼类为主的饮食风格。研
究调查进行了一年多的随
访，千余名参与者被全程记
录腰椎、下背部以及股骨颈

处的骨密度。其中一半年龄
在 (,!#% 之间的老年人被
要求食用地中海式饮食，同
时少吃乳制品和肉，饮酒要
适量，而对剩下一半人的饮
食则不加干预。

分析结果显示，对于骨
密度正常的参与者来说，饮
食没有明显的影响。然而，
地中海式饮食对骨质疏松
症患者有好处。所有不遵循
地中海式饮食的骨质疏松

症患者有与年龄老化相关
的骨密度下降，但那些坚持
地中海式饮食的人其股骨
颈的骨密度有了相当数量
的增加。骨质疏松患者在股
骨颈处很容易骨折。

发表在《美国临床营
养学杂志》上的这项研究
成果推荐有骨质疏松症
风险的人可以酌情选择
地中海式饮食，以降低骨
折风险。

! 古稀之年的何老
师，两眼角膜（“黑眼

珠”表面的薄膜组织）周围
边缘，有一圈灰白色的环
状带，不痛不痒，没有任何
不适感觉，也不影响视力，
但他还是不放心，前往市
医院眼科就诊，眼科医生
给他做了多项检查，并未
发现身体有明显异常，医
生告诉这位长者，乃是老
年人眼睛的一种退行性变
化，俗称“老人环”，是生命
的历史长河留下的痕迹。

医学研究表明，“老人
环”的出现，与老年人脑动
脉硬化和高脂蛋白血症的
关系十分密切。眼睛角膜本
身并无血管分布，只能依靠

与之相连接的
巩膜（俗称“眼
白”）边缘丰富
的血管网络，提
供水分和营养
物质。

老年人脑
动脉硬化的主
要原因，为血液
中脂质成分过

高，沉积于血管壁，造成动
脉粥样硬化，使血管壁增厚
和管腔狭窄。扩散入角膜的
水分和营养物质中的脂质
成分，如果含量较多，其中
低密度脂蛋白（俗称“坏胆
固醇”）难以吸收与化解，最
终沉积于角膜周围，形成一
圈灰白色、宽约 &毫米的脂
质环，这就是“老人环”，此
环与角膜之间有一条宽
".,/!毫米的透明带。病理
切片检查显示，“老人环”系
由油滴状脂质构成的，说明
此“环”确实与脂质沉积有
关，因此可以视为脑动脉硬
化的一个信号。

老年人容易发生动脉
硬化和脂质代谢异常，因此
不少 #"岁以上的老人两眼
存在“老人环”。如果过早年
纪出现，且十分明显，应当
上医院请医生检查，通过量
血压、验血脂、查心电图等
有关项目检测，找寻其病
因，以明确诊断，然后给予
必要的治疗，以防止病情进
一步发展。

眼睛出现“老人环”，在

饮食起居等方面宜适当加以
调整，平时少吃含有高脂肪、
高胆固醇的食物，诸如大肥
肉、猪油、脑髄、鱼子、动物内
脏等，并且定期作心血管方
面的检查，以及眼科检查，
以防止病情加重。
“老人环”可视为心脑

血管疾病的蛛丝马迹，不要
忽视。通过观察老年人角膜
边缘的病理变化，可以发现
被检查者是否患有动脉硬
化，高脂血症，这个比临床
上常用的一些检查手段更
为简单、直观，可藉以提供
动脉硬化、高脂血症的临床
诊断线索，再进一步做有关
项目检测，以明确诊断。

统计资料表明，双眼出
现“老人环”的人，%,0以上
存在动脉硬化的情况，半数
以上存在高脂血症。“老人
环”为双侧性眼病，眼科专家
提醒人们注意，如果只出现
在单侧，则预警未出现“老人
环”的另一侧，可能患有颈动
脉阻塞性疾患，应去医院作
进一步检查，找出产生的原
因，然后进行必要的治疗。


