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/长命百岁

! ! ! !提起耄耋老人，人们一般地
是以步履蹒跚、目光呆滞等来认
知的，但是见过老夏以后，你一定
会刷新自己的看法。

!"#" 年出生的夏雷声先生
!见下图"，身形纤瘦而硬朗，步履
轻捷而安稳，声线浑厚而圆润。如
果仅用“思路敏捷”“耳聪目明”等
词来形容他是远远不够的，用“活
力四射”“精力充沛”也绝不为过。
他开着助动车与朋友聚会，朋友
圈里数他最年长，但却是最活跃
最风趣的一个。给大家倒茶削水
果、检修插座电线，给头疼脑热的
朋友递个药片冲个热水袋等，都少
不了他的忙碌，小
他一辈的朋友们被
他悉心照顾着，却
忽略了他才是位需
要别人照顾的老人
呢。

那么，已经 $%

岁的老夏还能如此
的“活龙活现”，有
啥独到的养身秘
方？又吃了些啥保
养品呢？老夏说，我
只是随意，从不去
刻意，多年来养成
的习惯是每天早晨
喝一杯咖啡提神，

晚上喝一小盅黄酒活活血，朋友
来了喝点白兰地，每天的三餐只
吃七分饱。相对饮食而言，老夏更
注重的是精神养身，多动脑勤动
手才是延年益寿的法则。

夏雷声先生年轻时兴趣广
泛、爱好多多。曾考取了“上海美
专”习画，后又转学去攻读理科成
为一名动力机械工程师。上世纪
&'年代苏联歌曲盛行，他又考取
了“中苏友好协会中苏合唱团”，
有幸成了第一批演唱苏联歌曲的
成员，由此结识了词翻译家薛范先生并成了好
朋友。因为热衷于舞台表演，后又加入了业余文
工团进行多次的话剧演出。

美学的功底，使老夏有自己的审美观，他常
参与服饰搭配的讨论；理科的功底，使他对电子
产品有兴趣，自学拨弄着电脑。年轻时的爱好，
奠基了老夏晚年生活的丰富多彩。如今的老夏，
与各类朋友聚会、上网冲浪发伊妹儿、查找资料
打印装订文件分发给朋友、唱英语怀旧歌曲、上
台演英语话剧小品，在 #'()年上师大老年大学
汇演中得了“我最喜爱的十个节目”奖。

朋友眼睛里的老夏是个“老克勒”，从 %岁起
就喝着自家研磨烧煮的咖啡，“咖龄”已 $'年，翻
唱英语怀旧金曲，语言中夹带着美式 *+,-./01；是
个“老顽童”，鹤发童心的他喜欢讲笑话，并配合着
形体语言手舞足蹈，逗得大家哈哈大笑才肯罢休；
是个“老教练”，发现朋友们唱歌时的发音和运气
不对，会认真地去纠正。

去年开始，老夏与时俱进地玩起了微信，谦
虚地起了“雷声大雨点小”的名字。其实，老夏已
将自己爱好兴趣的“雷声”，有声有色、有滋有味
地化作了夏日的倾盆大雨，是“雷声大雨点也
大”。可以说，爱好和兴趣就是老夏的保养品，老
夏以自己积极向上的健康生活，颠覆了人们对
老年人的片面认识，以自己独特的养生之道告
诉人们：人不能掌控生命的长度，却能主宰生命
的宽度，用宽度去赢得长度。阳光般的耄耋老人
夏雷声先生以精彩的生命宽度激励着身边一群
“奔六”“奔七”“奔八”的小弟弟小妹妹们，对渐
渐走向晚霞的人生，充满了信心！
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长寿有因 药茶辅治冠心病
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饮食养生

! ! ! !世上本没有长生不老“药”，但掌
握了科学的养生之道就等于拥有了
长寿仙丹。

限食长寿。西晋张华在《博物志》
中说：“所食愈少，心愈开，年愈益。”
现代科学研究证实，在细胞培养时，
若给它过分的营养培养基，细胞就会
早熟，易导致衰老。研究发现，限食动
物的血糖含量较低；限食可使免疫中
枢器官胸腺的定时紊乱得以推迟，从
而延缓衰老过程；限食可使体温下降
45)度，体温对寿命有决定性影响。

肉食益寿。研究发现，“人体血液中
的血清蛋白含量越多，就表明越长寿，
反之，则表明在老化或生病”。日本人平
均寿命之所以居世界第一位，正是由于
适当摄取了动物蛋白的缘故，粗茶淡
饭是长寿秘诀不一定有科学道理。

爱情益寿。研究人员发现，如果
夫妻之间矛盾多，长期下去，将发生
高血压，心率增加和心绞痛等。爱情
使人愉悦，大幅增加血清素和催产素
等快乐激素的产生，有利健康。

交友延年。专家们研究证明：身
边围满朋友的女性在怀孕时较少并
发症，生育时痛苦也少得多，平时有
较高的免疫力，甚至能够抵抗癌症，
美国在一次对患晚期乳癌的妇女调
查中发现，那些每周参加一次活动的
存活时间是那些独自接受医疗的人
的 4倍，同时发现，与社会接触最少
的人死于心脏病、脑血管病、癌症和
其他疾病的人最多。

睡眠助寿。据研究证明，每天睡
%小时以下的人比那些睡 65$ 小时
的人死亡率高 6'7。

! ! ! !冠心病是中老年人的常见病，
本病属中医“胸痹”范畴。其病因多
为思虑过度，劳伤心脾，饮食不节，
痰饮内生，情志不畅，肝郁阴伤，年
老肾气日虚等所致心阳不振，痰浊
内阻。治宜扶正祛邪，标本兼治，涤
痰逐瘀，活血通络，补益气血。这里
介绍一款药茶，对冠心病有较好的
辅助治疗作用。

具体方法是：取刺五加籽 (&

克，决明子 & 克，枸杞 & 克，大枣 )

个，黄芪 ) 克，加水 &88 毫升，煎煮
(89(&分钟，代茶频饮，每日 (剂，宜

长期服用。
方中以刺五加籽为主药，其性

温，味辛、微苦，具有益气健脾，补
肾安神，祛风除湿之功效。现代药
理研究证实，刺五加籽能扩张血
管、降低血压、抗血小板凝聚、改善
血液流变特性和改善微循环。长期
饮用能提高人体的免疫力，特别是
对高血压、高血脂、脑血栓、肾虚、
失眠、便秘等疾病有预防和辅助治
疗的功效。决明子清热明目，平肝
潜阳，润肠通便，还有降血压、降血
脂、抗癌的作用；枸杞子滋补肝肾，

益精明目，抗衰老，也有降血脂，调
节血压的作用；黄芪益气助阳，大
补胸中之气，气行则血行，血瘀通，
则痰浊亦化；大枣益气生血。诸药
合用，共奏益气通阳，活血化瘀通
络之功，是防治冠心病的一个不错
选择。

值得注意的是，治疗期间患者
应保持心情舒畅，保持充足的睡
眠，适当活动，劳逸适度，并做到少
吃盐、少糖、少酒、少咖啡、戒烟，多
吃新鲜蔬菜和水果，不吃含胆固醇
高的食品。

! ! ! 老年人的皮肤，由于局部微
循环降低，通透性减弱，表皮老
化，粗糙开裂，渗血疼痛，尤其是
脚跟皮肤开裂的老人不在少数。
这种不适的感觉，时时给日常起
居带来麻烦，无形中降低了生活
的质量。

皮肤开裂，一般会用甘油，
蛤蜊油，尿素，防裂药膏等药物。
但时好时坏很难治愈，也就是说
皮肤开裂需要多管齐下，才能
防治。

(: 温水洗脚的时间可以稍
微长些，能使皮肤的表层软化，
顺便搓一搓，粗糙的表皮会掉下
一些，洗后干燥一下，就可以用
药。

#: 最好用蜂王浆加一点蜂
蜜，在小裂口处涂上一点，再用
一块保鲜膜把脚后跟包好，一定
要穿上袜子。早晚各涂一次，一

般两三天就会好转。
):橄榄油蜂蜜防裂膏，是我

试验 $年成功的，前两种材料 (;

(配方，充分调和成为膏状。晚上
泡脚以后擦上一点，穿上袜子。早
上再涂擦一次，穿上袜子，尽量不
穿拖鞋。

以上两种防裂药膏都是我
配制了几十种材料才试验成功
的。以往年年都会无数次脚跟开
裂，而今冬用了橄榄油蜂蜜防治
膏，皮肤粗糙有了明显好转，脚
跟再也没有开裂……

橄榄油蜂蜜防裂膏取材方
便，制作容易，操作简单。尤其是
没有化学成分，更加适合老年人
使用，入冬以来我还把它当作护
手护脸的护肤霜用，不必担心副
作用。有兴趣的朋友不妨一试。
有糖尿病足及严重皮肤病者慎
用。

老人自制防裂膏

养生一得

! ! ! !《黄帝内经》说：“肝主筋。
肝者，其充在筋。肝气衰，筋不
能动。”肝血充盛，筋膜才能强
韧健壮，全身肌肉关节就运动
灵活。人到老年，如果感觉双腿
乏力，或者走一段路就腿部酸
胀，就是肝气衰弱的表现。古人
说：“天筋开于目，地筋如于足。
天地二筋揉，百病不得侵。”每
天坚持揉地筋，可以显著提高
肝脏功能，有效地治疗关节酸
痛等症状。

将脚底翻起，把大足趾往
上推，可看见一条粗大的硬筋，
这就是地筋。按揉地筋的方法，
是每天早上起床时和临睡前用
热水泡脚后，用大拇指各推揉
左右脚的地筋 (88下。也可以
用带把手的轱辘形状的按摩
棒，一手扳住脚趾，一手按压就
行了。一般坚持做此法 )8天后，就会体
验到腿脚比以前大为灵便，而且食欲也
会得到增强。

老年人经常揉地筋以疏理肝经，不
仅增强了肝部的解毒功能和造血功能，
又治理了各类关节炎，可谓好处多多。

生活中的长寿仙丹
益寿新知
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