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/长命百岁

乾隆!十常"养生法古法今用 文 ! 汪志

读书有益健康长寿
文! 潘裕民

! ! ! !古今中外的名人志士都爱读
书，像孔子、陆游、巴甫洛夫、萧伯
纳、马寅初、巴金、冰心等，他们不
仅把读书作为获得知识的手段，而
且还把读书作为养生的方法之一，
从而得到了健康长寿。宋代诗人陆
游在医学并不发达的时代，尚能活
到 "#岁。他在诗中多处提到读书：
“读书有味身忘老”、“病需书卷作
良医”等。欧阳修自述其读书感受
时说：“每遇体之不康，则取六经、
百氏，若古人之文章，诵之。爱其深
博闲雅，雄富伟丽之说，则必茫乎
以思，畅乎以平，释然不知疾之在
体。”身体的不适感，竟然因为读书
而荡然无存。

据有关部门统计，在属于长寿
的 $"类职业中，绝大多数是脑力
劳动，而脑力劳动离不开读书。从
欧洲文艺复兴至今，世界上最杰出
的 %&名科学家、发明家和文学家，
都是比较长寿的；$' 世纪以后的
(&&位杰出人物中，其中科学家的
平均寿命达 )*岁，为最长寿一族。
据报道，")岁的雕刻家、书法家钱

绍武还在孜孜以求、潜心创作；著
名出版家巢峰 "% 岁时仍出新著
《辞书记失》；名作家王蒙八十自
述笔耕不辍；元老辈特级教师于
漪已年过 "+还活跃在教育战线；
还有获第六届“上海文学艺术奖”
终身成就奖的百岁老人徐中玉教
授、*' 岁高龄的钱谷融教授等知
名学者仍在勤奋地读书。当然，这
还不足以证明读书就能使人长
寿，但读书有益身心健康，却是不
争的事实。

书要读进去，必须心先静。静
心读书时，忘却烦恼，心静如水，物
我两忘，人体各个系统处于相对平
衡状态，有利于人体远离疾病的侵
袭。因此，现在有些国家在医院开
设了图书馆，称之为“书籍疗法”，
其道理就在于读书能转移不良情
绪，从而促进身心健康。由此看来，
所谓“读书破万卷，不用去医院”，
这句话有一定的科学道理。
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员"华东师范大学兼职教授#

! ! ! !在日前隆重举行的“第六
届上海文学艺术奖”颁奖晩会
上，上海市主要领导上台，亲手
为荣获“终身成就奖”的著名电
影表演艺术家秦怡等人颁奖。
台上已 *,岁高龄的秦怡满头
银发，精神矍铄，肌肤润滑，风
釆依旧。那么，秦怡又是如何益
寿养生的呢？经归纳，大致有以
下四个方面：

心态好就能战胜病魔 早
在 (+多年前，秦怡曾动过一次
大手术。那是在 $*''年春节时
她被查出患上了肠癌，并很快
就实施了手术治疗。术后，有位
医生曾断言，秦怡恐怕活不长
了。但手术后没多久，她就动身
前往“五七干校”参加劳动，一
去就是两年。结果，这两年中病
情不仅没有复发，甚至还奇迹
般地痊愈了。对此，秦怡十分感
叹地说：“主要是心态比较好，
增强了抵抗力，病魔就被压下
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长寿之道 早春食玉兰 文 ! 徐成文

! ! ! !发表在最近出版的《内科学文献》期刊
上的一项新研究发现，吃素也许可减少患
大肠癌的风险。

研究发现，饮食因素已经被确定为大肠
癌可改变的风险因子，例如，吃红肉会增加
患大肠直肠癌的风险，而多吃含膳食纤维的
食物则可降低大肠直肠癌的发生几率。

美国加州罗玛琳达大学的研究人员对
))时 '%*多人进行了研究，其中有 ,"+人
为大肠癌患者、$$+人为直肠癌患者。

研究结果显示，与非吃素者相比，吃素
的人患大肠癌的风险减少了约 --.，患结
肠癌的风险减少了 $*.，直肠癌风险更是
下降了 -*.。

研究人员指出，如果该研究中的因果关
系成立，那么这些饮食因素对于大肠癌的初级
预防就非常重要。在此之前已经有证据表明，
素食者患肥胖、高血压、糖尿病以及死亡的潜
在风险较低。因此，在进行饮食选择和给与饮
食指导时，这些依据都应该认真考虑在内。

译自 $美国科学促进会网站%-+$% 年
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益寿新知

! ! ! !翻阅中国古代历史，会发现历代
皇帝多为骄奢淫逸，醉生梦死，大多
寿命很短，其平均寿命为 ('/-岁，其
中最小的年龄为 0(岁，而最大的惟有
乾隆皇帝寿至 "*岁。乾隆凭什么成为
中国古代寿命最长的皇帝呢？他的长
寿，首先得益于他数十年如一日地坚持
“十常”养生术，至老不懈。所谓十常养
生术，简便易行，具体做法是：

齿常叩：空口上下齿反复轻叩有
声。经常叩齿，既能坚齿固齿，防止牙
齿松动、脱落，又能活动面部肌群，促
进血液循环，预防脑血栓和脑萎缩。

津常咽：经常含嗽并吞咽唾液。

唾液含有大量淀粉酶，能促进胃肠消
化、吸收功能，有效预防胃炎、消化道
溃疡和肿瘤。

耳常弹：以双手掌压住双耳，突然
放开，或以双手中指插入两侧耳孔，突
然抽出，如此反复数次，能预防耳鸣、
耳聋。

鼻常揉：双手搓热后，沿鼻的两侧
上下揉搓数次，可预防感冒、鼻炎。

眼常运：凝目远视，沿顺时针方向
旋转眼球数次，再按逆时针方向旋转
眼球数次，有明目、提高视力的作用，
可预防视物昏花、视力减退。

面常搓：双手搓热，上下搓揉面部

数次，可促进面部血液循环，消除皱
纹，并能预防面瘫。

足常摩：经常按摩足底部，能改善
足部末梢的供血，防止寒从足下生，从
而有效地预防腰腿痛以及失眠等疾病。

腹常旋：沿顺时针方向揉腹，可
促进胃肠蠕动，增加食欲，防治腹胀、
便秘。

肢常伸：四肢经常进行伸展运动，
能促进全身血液循环，有效预防心脑
血管疾病、糖尿病等富贵病。

肛常提：每日聚精会神地收提肛
门数次，能防治前列腺炎、慢性腹泻等
疾病。

! ! ! !玉兰花性味辛、温，具有祛风散
寒、宣肺通鼻的功效。可用于头痛、鼻
塞、急慢性鼻窦炎、过敏性鼻炎等症。
现代药理学研究表明，玉兰花对常见
皮肤真菌有抑制作用。挥发油有镇痛、
镇静作用，并能收缩鼻粘膜血管。非挥
发性成分的提取物有降血压作用。

玉兰花开放时形如白莲，溢发出
如惠兰样的幽香，可供食用。一般于
0—- 月采花蕾，花开后采花，鲜用或
晒干用。将新鲜花瓣洗干净后，用面
粉、白糖和水调成面糊油煎，即成香脆
可口的玉兰饼，此外，还可入肴做菜制
汤，味醇厚，花香浓，持久而不散失，亦
能腌制糖渍。

现选几款玉兰花食疗的制作方
法，供大家选用。

玉兰花炖猪脑 用玉兰花 0&克，
猪脑 -个，川芎 %克，白芷 %克，生姜 0

克，麻油 %克，精盐、味精各适量；先将

猪脑剔去红筋，清水洗净备用。把玉兰
花、川芎、白芷去杂洗净，放入纱布袋里
扎紧。将生姜去皮洗净切成片。煮锅洗
净，猪脑和布袋一同入锅，加入清水，盖
上锅盖，置于旺火上煮沸后改用小火炖
0小时左右，去布袋，加入麻油、精盐、
味精调味即成。此款的特点是鲜嫩芳
香，具有通窍补脑，祛风止痛的功效。

玉兰花爆肉丝 用鲜玉兰花 %朵，
猪里脊肉 -%&克，精制植物油、精盐、
黄酒、味精、胡椒粉、鸡蛋清、湿淀粉、
鲜汤、葱丝、生姜丝各适量；先将鲜玉
兰花洗净，切成丝放在盘内。将猪里脊
肉切成长 (厘米的丝，放入碗内，加精
盐、味精、黄酒、鸡蛋清、湿淀粉拌匀上
浆。将鲜汤、味精、精盐、黄酒、胡椒粉、
湿淀粉放碗内调成芡汁。炒锅上火，放
油烧至四成热，下入肉丝滑透，捞出沥
油。锅内留底油，投入葱、生姜丝，煸炒
熟后放入肉丝，兑好芡汁，翻炒均匀，

淋上热油，盛装盘内，撒上玉兰花丝即
成。此款的特点是花香色白，味鲜滑
嫩。具有滋阴润燥，补肾养胃，散寒宣
肺通鼻的功效。

玉兰花黑鱼汤 用玉兰花 ,朵，鲜
黑鱼 0尾（重约 %&&克），精盐、黄酒、
味精、胡椒粉、葱段、生姜片、精制植物
油、鸡油、鲜汤各适量；先将玉兰花洗
净，切成丝，放装盘内。鲜黑鱼去鳞、
鰓，掏出内脏洗净，在鱼身两侧各剁直
刀（刀距 01%厘米），放入盘内。炒锅上
火烧热，加水烧沸，下黑鱼烧沸，捞出
放清水盆内，轻轻将鱼皮去掉。炒锅上
火，放油烧热，下入葱段、生姜片，煸炒
透，下黑鱼煎炸，加入鲜汤、黄酒、精
盐、味精、胡椒粉，烧沸后捞出葱段、生
姜片，撇去浮沫，连汤带鱼倒入大汤碗
内，撒上玉兰花，淋上鸡油即成。此款
的特点是鱼肉鲜嫩，味浓可口。具有补
心养阴，渗湿解毒的功效。

养心益寿

文2 曹淑芬

去了。黑夜过去就是黎明，灿烂辉煌的明天
就在前头。”她还表示，人总归要老的，但千
万不要总是觉得自己老了，不行了，不然就
真的啥事都干不成了。

一日三餐吃好就行了 在日常饮食方
面，秦怡认为进入 '&岁以后一定要注意
“三个控制”，即严格控制每天摄入的油量、
盐量和食量。这也是秦怡重要的养生之道
之一。她还表示，自己从来不吃任何保健
品，一日三餐吃好就行了。有什么菜上市就
吃什么，样样都吃，决不挑食或偏食，因为
这样营养摄入才会更加全面。

常用冷水洗脸洗澡能养颜 已 *,岁高
龄的秦怡皮肤依然光滑滋润，这与她平时
常年累月，持之以恒的保养是完全分不开
的。除了冬天，春、夏、秋三季，秦怡都用冷
水洗脸、洗澡，每次洗完后还要用毛巾稍用
力搓，这样脸上和全身的血液会加速流通，
随之皮肤也就会更加滋润了。此外，她还常
用吃剩的酸奶擦脸，洗干净后皮肤会变得
非常嫩滑。

坚持步行和放松功锻炼 秦怡平时会
通过散歩或快走来健身，每天平均要走五
千到一万步。外出办事只要距离不是很远，
总会选择步行。除此之外，闲睱之余她还常
练一种“放松功”：就是双手随意搁在腿上
或身体其他部位，尽量放松不用劲，同时头
脑也完全放松，此举会对身体健康有益。就
此，相关专家也表示：“放松功”确实是一种
非常好的健康运动。时下，现代生活节奏那
么快，“动”得过多则需要“静”，经常忙里偷
闲“放松”一下，这对健康能起到事半功倍
的效果。


