
! ! ! !春天自然界万物复苏，阳气上
升，易扰动人体肝、胆、胃肠蓄积的
内热，出现春燥。另外，近日天气变
化反复无常，老年人也易由于生理
机能失调而致“上火”。如咽喉干燥
疼痛，眼睛红赤干涩，鼻腔热烘火
辣，嘴唇干裂，口舌生疮，食欲不
振，大便干结，小便发黄等都是春
燥反应。
清咽汤治咽痛。咽痛发干，疼痛

不适，恐怕是春季人们最常出现的
“上火”症状之一，春季清咽汤可帮
助减轻以上症状。备菊花、金银花各
!"克，生甘草、胖大海各 #克，用沸
水冲泡，代茶频饮，具有疏散风热、
利咽清音之效。主要用于春季常见
的急性咽炎、扁桃体炎所致咽痛音
哑、口燥干咳的治疗。

决明饮治便秘。针对老年人春
天常出现的大便干燥情况，易“润”
不宜“泻”，用芝麻核桃汤和蜂蜜决
明饮可以帮助改善便秘情况。将黑
芝麻、核桃仁（研碎）各适量，炒熟后
共拌蜂蜜，温开水冲调，每日适量服用；或将
炒决明子 !$克，加清水适量，入砂锅中大火
煮沸后改小火煎 %"分钟，滤取药液并调入蜂
蜜少许，每日空腹代茶饮用即可。

! ! ! !春风作为春季的一种标志性的天
气现象，会直接影响人的感觉，就像王
安石在《春风》诗里描写的那样：“春日
春风有时好，春日春风有时恶。不得春
风花不开，花开又被风吹落。”这里的
“有时好”、“有时恶”说明春天的天气变
化多端，乍暖还寒。这样的气候，对老年
人的健康当然也会有一些负面影响。
春天是个天气多变的季节。当冷空气

占优势时，乍暖还寒的天气使人体极难适
应，不仅容易患上感冒等呼吸道疾病，一
些心脑血管病患者也常常因为麻痹大意
而导致病情加重甚至危及生命。调查结果
表明，每年的 !"#月份是心肌梗死病的高
峰期之一，其中诱发心肌梗死的主要天气
之一就是“寒潮过境时的大风”。

春日里，人们一般都喜欢外出游玩。
不过，当室外风速超过每秒 $米时，风沙、

尘土等污染物会刺激人的鼻腔和咽喉黏
膜，易使人患上呼吸道疾病。即使是每秒 %

米左右的微风，也会将散落在地的花粉扬
起，容易使人患上荨麻疹、过敏性皮炎，鼻
炎和哮喘病患者的病情也极易加重。此
外，多风的春天，风道上的负氧离子数量大
大减少，容易使人感到紧张、压抑的疲劳，
年老体弱者常常因此而患病。此外，多变
的气候还可引起气候敏感者血液中激素
大大增加，体内产生过多肾上腺素，使得精
神紧张、情绪低落、困乏疲劳，有人称之为
“肾上腺综合征”。

在“倒春寒”天气下，温差加大，此
时，风力每增加一级，给人体的感觉就相
当于气温下降 %"!摄氏度。从这个“感
觉”说，春风有时比冬天的风更富寒意。
所以，为了预防寒冷的“春风”致病，人们
一定要关心天气变化，注意防寒保暖。
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/长命百岁

! ! ! !有人认为只有吃好住好家境好，人才
能长寿高龄。应当说，人的长寿与居住条
件、环境因素有关，但若强调只有家庭条
件好，吃好住好家境好，才能颐养天年，得
以高寿，就走向极端了。现年 !"&岁的百
岁寿星周保根先生家住狭弄旧里，三代人
居住在不足十平方米的三层阁，却照样寿
过期颐，成为黄浦区第一男寿星。

周保根先生生于 !'"#年，江苏溧阳
人。年少时上过几年私塾，读四书五经之
类。“文革”前在江西林场工作，&"岁后回
沪养老。可养老条件相当窘迫，他同新疆
返沪的大儿子一家居住在三层阁中，因
住房不到十平方米，又要爬高，如何欢度
晚年？后来由居委出资在附近租了间小
平房养老。

说来也是奇巧，周老家居南市老城厢
的长生街，“长生街”名字听来顺耳，富有
口彩，可我们驱车前往，方才知晓说是“长
生街”，其实是一片旧里棚户区，街道狭窄
得比弄堂还小，面包车根本开不进。因为
周老先生家境不好，我
们的家访只能放在居
委办公处进行。老人进
来时，身穿深色罩衫，
身材矮小，眉发皆白，
但身板硬朗，思路清
楚，应对自若，令人惊
叹的是他还能做下蹲
动作，并能左右摇膝，
动作利索。居委所在地

进门处有个天井，院内有一些
日常运动器材，老寿星随手拉
起牵绳，一招一式，果然动作麻
利，丝毫没有老态。他甚至走到
一部摩托车前，做了一下开摩
托的造型!见图"，让我们连声
叫好。随行的医生为他检查后
发现，他身高 !$(厘米，休重
)$公斤，血压 *"+!!"，心跳
#(，体温 %#,$，医生说：“他的体
质只有五六十岁。”他是我们本
次家访中最硬朗的健康寿星之
一。大家私下认为，周老先生若
按他现在的身体状况发展下去，时下是黄浦区第
一男寿星，很有希望攀上申城第一男寿星的高峰。

周先生早年经历坎坷，虽身处逆境，但他泰然
处之，只身在外，至八旬始回家乡。对此起先耿耿
于怀，以后也想开了。我们问他有何心愿，他朗声
回答：“希望国泰民安。只有国家富强了，人民才能
安居乐业。”由此可见他所思所想。不过他又说，但
愿早日动迁，住进新房！———晚年盼望乔迁之喜，
这也是人之常情。老寿星每天三餐大多是粗茶淡
饭，但他吃得很香。平时喜欢看电视新闻，国内外
的大事他都能回答一二。他的长寿秘诀是生活有
规律，每天清晨 $时起床，#时到附近小花园早锻
炼，中午打一会儿中觉，晚上准时就寝，生活基本
自理，晚上一个人安睡。

我们问他身居陋室，环境逼仄，如何锻炼身体？
他笑着说，虾有虾路，蟹有蟹路，家里天地小，外面
世界大，照样锻炼身体。原来他根据自家的居住情
况，和自己的身体状况，因陋就简，创造了一套锻炼
身体法，有针对性地每天运动，或陋室扭身，或弄内
做操，或绿地锻炼，或马路活动，或穿巷散步，持之
以恒，终于收到了成效，于是成了“长生街上的长寿
人！”

老寿星由其大儿子周关昌照顾，老人一日三
餐由其负责。原来父子之间一语不合，就会争执起
来，闹得不愉快。现在周关昌说：毕竟他是我父亲，
他讲啥，我就顺着他；不犟了，这样家里太平多了，
老人寿命也就长了！

令人欣慰的是，前不久居委告诉我一个好消
息，长生街动迁有了确讯，居民已经开始搬迁，老
寿星终于盼到了乔迁之喜！

! ! ! !万物春生夏长，体质也是，毛发
也是。苏东坡晚年尤重养生。其中重
要一法，即是梳头，并留下了一首步
月梳发诗：

羽虫见月争翩翻# 我亦散发虚

明轩$ 千梳冷快肌骨醒#风露气入霜

蓬根$

诗意是：在皎洁的月光下，秋虫
翩翩起舞，我站在空旷的轩阁上，散
开长发频频梳理，梳得头脑清醒，也
梳得筋骨越来越强健；秋风露气吹
到白发根上，我的头发长得更加茂
密也更加有劲。

祖国医学认为，头发的生长与
人的五脏六腑关系甚为密切：发为

肾之华、血之荣，头发的生长与脱落、
润泽与枯槁，无不与人的肾血盛衰有
关。人年轻时，肾精充溢，血气旺盛，
毛发色黑而有光泽。人老体弱时，毛
发稀疏变白易于脱落。《清异录》中转
载宋人之语说：“有二事乃养生大事，
梳头、洗脚是也。”又说：“梳头洗脚
长生事，临卧之时小太平。”

从现代医学的观点来看，梳头
实际上是一种积极的按摩手法，有
利于疏通血脉，增强脑细胞的营养
供给，延缓大脑衰老。而从祖国医学
的经络学说来说，人体上的很多经
络都聚会于头部。在颅壳的表面，有
几十个穴位和特别的刺激区，梳子

在这些穴位上刮理，能刺激穴位，使
气血流畅，从而滋养头皮、减少白
发、明目聪耳、健脑提神，更可以激
活气血，疏通经络。但梳头中也有学
问，即要掌握正确的梳头方法。所谓
正确的方法，即早晚各梳一次，每当
梳头时，要从额头发根，顺着头发，
一直梳到后颈。一绺一绺，一片一
片，梳齿紧扣头皮作匀速运动，要避
免用力过猛，划破头皮，亦要防止用
力过轻，起不到刺激穴位的作用。每
次可梳一二百遍，早晚各一次。另，
购买梳子时要注意，宜选牛骨梳或
木梳，梳齿宜选阔而长，其梳头则是
钝而光滑的。
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! ! ! !俗话说：“狗是人类最好
的朋友。”而如今，一项新的
研究又发现，如果男性想延
年益寿，最关键的要素有三
个，即饲养宠物犬、快乐婚姻
以及亲密至友。

该研究始于 !')"年，哈
佛大学的研究人员对 (""多
名身体健康的美国白人男性
进行了研究，从他们年轻到
年老，每两年对他们进行了
一次评估。

研究结果指出，个人是
否长寿的关键为“幸福程
度”，而与此要素有关的是
情绪商数、人际关系、开心
程度，与社会的互动关系，
以及心理调适能力。

负责 ("!( 年该项目研
究的、哈佛大学医学院主持
人乔治瓦扬表示，婚姻或是
有位“亲密无间”的知己是长

寿的关键：目前，%!名单身
的研究对象中仅有 ) 人在
世，而有亲密好友的研究对
象则 !-%以上仍健在。

对于 *" 岁以上的老人
来说，有个幸福美满的家庭
至关重要，而婚姻则能带来
更多满足感。从爱情中寻找
幸福永远不嫌晚，即使是 *"

岁至 '"岁这一年龄层族群，
就算岁月已让他们失去甚
多，但他们仍可盼到爱情。

以前的研究已经发现，
养宠物犬比宠物猫更能促
进身心健康。另外，来自英
国贝尔法斯特女王大学的
一项研究也显示，饲养宠物
犬有助于提升主人的免疫
力，有助于使病人的病情较
快地恢复。还有研究发现，
饲养宠物犬还能有效降低
与控制血压和胆固醇。

婚姻!朋友和宠物犬
可使男性更长寿
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