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! ! ! !入冬后进补 !首
先要调养脾胃，只有
脾胃健旺，运化
正常，营养物
质才能很好消化
吸收，从而达到进
补的目的。

芡实是最好食
选。可用芡实、红枣、
薏苡仁或花生仁加红
糖炖汤服，或用芡实
炖瘦猪肉、牛肉、鸡肉
等食用。还有山药和
藕的效果也不错，同
样可以用来炖肉引
补。再就是选用一些
性质平和的食物对脾
胃进行调理，如百合
银耳羹、薏仁山药粥、
八珍糕、茯苓饼、桂圆
汤、红枣炖肘子等。

平素脾胃虚弱，
如患有胃炎、胃与十二指肠溃
疡的人，冬季强健脾胃极其重
要，除在心理及起居上注意调
摄外，饮食要定时定量，不过饥
过饱，并忌烟、酒及辛辣刺激之
品。同时可加服一些健脾养胃
的药物，这样不仅能有效地防
止宿疾复发，还可调补脾胃，巩
固以往疗效，为进补铺路。
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动手动脑 长生不老
百岁风采寿星王兆藩堪称“电脑达人”
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! ! ! !随着“中国达人秀”风靡全国，
各种各样的“达人”渐渐浮出水面。
这不，在 "#$"年上海市百岁寿星
排行榜评选“十佳百岁风采寿星”
活动中，就有一位当之无愧的“电
脑达人”王兆藩。
生活中经常碰到这样的事情：

号召老年人学电脑，回答年纪大
了，学不了。其实年龄决不是学电
脑难逾的门槛。学电脑也照样潇洒
登上百岁寿星的宝殿。$#"岁的百
岁寿星王兆藩就至今仍然活跃在
彩屏面前，他很可能是上海年龄最
大的能玩电脑的百岁寿星。

王兆藩，字子屏，$%$$年 &月
'日生于江苏苏州市。$%'$年毕业
于上海交通大学土木工程结构专
业，后入上海东亚建筑工程公司任
工程师。$%(%年 )月，就任京沪区
铁路管理局秘书，解放后转任上海
铁路局办公厅秘书。先后评为一等
桥梁工程师、副总工程师、高级工
程师等，是《辞海》分科主编。$%&*

年 %月离休，任上海铁路局技术顾
问，应《上铁管理现代化通讯》杂志
所约，开专栏《管理随笔》，几乎每
期一篇，至 %*岁方辍笔。晚年钟情
古典诗词，迄今已写成几千首。

老寿星居住于一套三室一厅
的新式公寓房内，环境优美。我们
走进宽敞的客厅，王老微笑着坐在
沙发内，由于多年前乘车时造成骨
折，现只能靠代步器行走。他头发

花白，面庞清瘦，双眼有神。听其亲
属说，老寿星至今还能上网看新
闻，用电脑写诗词。为了说明此言
不虚，老人坐到电脑台前，只见他
轻按鼠标，显示屏马上现出网络画
面，他浏览了一会，又打开“我的电
脑”，将自己的诗作展示给我们看。

谈起王老的长寿秘诀，归结到
一点就是动手动脑，长生不老。如
何动手动脑？就是紧跟时代步伐，
学电脑，用电脑。上世纪 &*年代
初，随着改革开放的春风，家用电
脑在国内起步，人们开始用 +,-

操作系统的 "&.电脑，王老就是这

第一代的电脑迷，而此时他已年逾
古稀。'*年来，他工作时用电脑；
退休后写文章用电脑；晚年，以诗
言志，以诗抒情，以诗娱乐，还是用
电脑。他腿脚不便，就发挥手脑灵
活的优势。只要一打开电脑，他手
轻脑活，精神焕发。闲时还会挥毫
用小楷书写下自己的诗作，小楷写
得笔划工整，颇有逸趣。

老寿星线上活动潇洒自如，线
下生活与人为善。他生来好脾气，从
不与人争吵，不仅与单位同事，就是
与左右邻居，也是和睦相处。他 &*

多岁时，一次外出乘公交车，一脚跨

上去，车门还未关闭，司机却开车
了，结果他摔倒车外，造成股骨骨
折。公交公司领导带司机上门道歉，
他批评了司机几句后，就主动对公
司领导说只要司机改正就不要再处
分了，让司机大为感动。他还劝子女
不要去对方单位争吵。

王老有二子一女，现在的住房
是大儿子为其养老所购，老人现与
女儿同住，但每星期三，子女都要回
到父亲身边，践行“常回家看看”的
中华孝道。子女每年为老人旅行做
寿，或回故乡探亲，或看苏浙建筑新
貌，九十大寿时还游了北京。
王老日常生活有规律。清晨五

时许起床，早上爱吃泡饭，加只白煮
蛋，伴以酱瓜。然后上网浏览新闻，
写诗作文，十时许，当日的报纸来
了，翻看一小时报纸（他订有多份报
纸）。中饭后要午睡两小时，然后再
上电脑写作。晚饭后，看全国新闻联
播，然后看中央电视台戏剧集锦，尤
其喜看京剧。晚上八时许睡觉。作息
时间基本如此，当然每天根据身体
情况，也会适当调整。老寿星平时爱
喝酒，年轻时爱白酒，现在每餐或黄
酒一杯，或啤酒一听。

老寿星日常起居由女儿照顾。
女儿笃信“小病不治，大病吃苦”，
因此老人身体不适，她就咨询懂医
术的亲友，马上为其治疗。她说，老
人经不起折腾，尽可能不上医院，
就地解决。

" 百岁寿星王兆藩在上网看新闻


