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/长命百岁

五个秘诀
应对春季过敏

文! 曹淑芬

! ! ! !养鸟淘宝、种草养花、书法绘画、外出
旅游……著名军旅歌唱家胡宝善!见下图"

的退休生活丰富多彩，过得有滋有味。他的
一位朋友说：胡老仿佛进入了一个新天地、
一个新世界。胡宝善则说：一个人退休后，
辉煌不再，成就不再，往往有些失落，有些
沮丧。进入老年是自然规律，谁也无法抗
拒。追求一种新的活法，也能给人带来快乐
和幸福。

年已 "#岁的胡宝善是著名歌唱家胡
颂华的兄弟，著名影视演员胡军的父亲，国
家一级演员。早年他在解放军艺术学院任
教时，桃李满天下，培养的学子中出了不少
有才华的歌唱家。上世纪七十年代，作为海
政文工团男中音歌唱家，他以自己创作的
一曲《我爱这蓝色的海洋》而红遍大江南
北。他创作的歌曲还被收入音乐学院教材。

胡宝善说：对于退休后老年人来说，理
想的生活方式是选择一两项兴趣爱好，迷
在其中，乐在其中。这也是追求延年益寿的
最好方法。胡宝善喜欢藏宝，每周他都要到
北京的潘家园淘宝，新奇、独特的木雕、树
雕以及各种工艺品，他都很喜欢，往往倾囊
购买。家中用的、摆的中国味道十足，一些
古色古香的宝贝
玩艺儿把四室一
厅的屋子装得满
满的。他夫人王
亦满说：“老伴特
爱好这个，每次
回到家中，不是
摆弄这个，就是
揣摩那个，有时
还会吐露心声。”
“这玩艺儿融知
识性、鉴赏性、趣
味性于一体，给
生活带来太多的

情趣。”胡老还养了只鹩哥
儿，这鸟还挺灵巧，会喊“早
上，你好”、“恭喜发财”，还会
赞美你长得漂亮，会背唐诗。“这样的鸟儿通人性，又好
气又好笑，每天都给我们带来温馨。”胡宝善说。

自从 $%"&年胡宝善被查出有糖尿病以来，王亦满
对其关怀备至。从新华书店买来了一批治疗糖尿病书
籍，让丈夫全面了解糖尿病的知识。同时为他制订了严
格的食谱，每顿饭按特定要求做成“胡老师专用餐”。遇
到中秋节，为了让丈夫也享受到节日欢愉，为他专门做
了豆沙馅儿的“手工月饼”。三十多年来的体贴、关怀和
照顾，使丈夫的糖尿病控制得较为理想。胡宝善说：现
在不少老年人都有一二种慢性疾病，关键是控制好，使
疾病趋于稳定状态，不让其朝坏的方向发展，而主动权
则在自己手中。

养生先养心，养心先养德。胡宝善认为，把帮助与
温暖他人视作自己的一种责任，不仅自己的心灵得到
净化，也享受到了人世间的快乐和温馨。退休后的胡宝
善承担起了音乐传艺、培养歌唱家的重任。对于下岗家
庭、低收人家庭的孩子，胡宝善特别照顾，不仅免收学
费，还管吃管喝。在学生要报考艺校或专业团体时，他
让妻子给孩子做些好吃的，增加营养。他说：这些孩子
许多人都很有唱歌潜质，我们不仅要教给他们唱歌的
真本领，更要教会他们怎样做人，做个善良、有道德的
人。而今，他的不少学生在国内外唱歌舞台上大展身
手，有的还获了奖。

胡宝善有一个非常幸福的家庭，夫人王亦满原是
北京空军文工团话剧演员。他们互相扶持，恩爱有加。
有一年春节晚会，主办方还作为模范夫妻邀请他们登
台高歌一曲。他们育有二女一子，皆事业有成。独生子
胡军因参加《蓝宇》、《天龙八部》等数十部影视剧演出
而名闻遐迩。每每谈及他的家庭，胡宝善总流露出自豪
的神色：每位家长都寄希望于自己的子女，儿女们成材
有出息比什么都重要。他们给父母带来的是惊喜、温馨
和快乐，也为我们添岁增寿助了力。
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长寿之道 像千代一样快乐活到百岁
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美意延年

! ! ! !日本女作家宇野千代，一生
恋爱无数，但大多以被抛弃告终，
是日本家喻户晓的“失恋女王”。尽
管每次都已伤心收场，但她却并不
怎么在乎。对那些离开她的男人，
她从不做徒劳的追赶和挽留，更不
会纠结于心抑或反复拷问男人的
负心和善变。她排遣伤心的做法很
简单，就是每次失恋后，必定将自
己反锁在屋里痛哭，并躺在地板上
肆意打滚。宇野千代自嘲地谓之
“失恋体操”。经过一番折腾，她稍
作调整后，立马换上最心爱的衣
裳，再化一个完美的妆，一如往常
般，嫣然一笑出门来。她告诉自己，
前面不远的转角处，另一段全新的
恋情，正朝她婀娜招手。

最惊心动魄的一次失恋，当属
她与北原武夫的那场姐弟恋了。

宇野千代 ()岁那年，遇到了
比自己小 $&岁的记者北原武夫，
并对他一见钟情。接着，她便开始
了近乎疯狂的追求。当时她早已
是一位无人不知的名作家，而北

原还只是个普普通通的小记者。
一心追求爱情的她完全不理会别
人的看法，每天都打扮得花枝招
展，柔情款款地跑到报社门口等
候心上人。终于，北原被这份痴情
感动，娶她为妻，并在东京帝国饭
店举行了盛大婚礼。

当然，这场可谓轰轰烈烈的
婚姻，最后还是以宇野被抛弃而
告终。这时，宇野千代已经 *+岁
了。朋友们都心疼地对她说：“怎
么办？你又被抛弃了。”千代就是
千代，她并没有因了大家的同情
怜悯而落泪，反而很心平气和地
在文章中写道：“我们极其自然地
分开了，就像秋天到了，树叶要从
枝头飘落那样自然。即使有些苦
恼，但那也只是树叶离开枝头时，
一瞬间的微痛而已。”

原来，失恋多了，免疫力是会
增强的，而且还可以强大到无以
复加的地步。面对自己一见钟情
后，苦苦追来又与之携手走过 ),

个春秋的心上人的决绝而去，宇

野千代的心自然是痛的，但绝不
是撕心裂肺。“秋叶自然飘落，只
是一瞬间的微痛而已”，如此地
“放下”，何等潇洒！何等豁达！

宇野千代 ""岁那年，又在东
京帝国饭店举办了一场盛大的米
寿派对。""岁的她身穿自己设计
的全身飘满樱花花瓣的“樱吹雪”
和服，笑容依旧如二八少女般羞涩
可爱。派对上，几名男演员特意扮
演成宇野千代曾经的恋人和丈夫，
按现实生活中的出场顺序，依次走
上舞台，含情脉脉地围绕着她，为
她送上最温柔的祝福。整个宴会
厅，欢声滚动一片沸腾。这时，宇野
千代幸福地笑了，因为此刻，那些
她曾经爱过和狠心抛弃过她的男
人，都早已作古。只有她，仍然津津
有味地活在这个世界上。

直到 %"岁那年香消玉殒，宇
野千代都一直快乐地活着。情事于
她，尽管颠簸，但皆属皮外伤，并不
曾有太多折损，而且恰恰是给她的
快意人生注入了多彩的元素。

益寿新知

! ! ! !时序已正式迈入春天，带来令人痛苦
的春季过敏原。不过，人们有缓解的办法。

美国过敏气喘暨免疫科学院的研究人
员表示，战胜春季过敏的关键是，知道过敏
症状的诱发因子是什么。

空气中可能有数百万的花粉颗粒，想
要寻找过敏缓解方法似乎是不可能的，但
是，藉由知道你的过敏症状的诱发因子，以
及了解如何避免这些因子，就可以使自己
度过不打喷嚏的季节。

该科学院提供了以下处理春季过敏的
,个秘诀：

#- 避免穿合成纤维织物制成的衣服，
因为这类织料揉在一起时会产生电荷而吸
引花粉粒；选择天然纤维，如棉质，比较透
气且保持干爽，比较不会藏有霉菌。

)- 在空气中花粉值最低时，即黎明前
与午后接近傍晚时分，才能进行户外运动，
因为运动时你会深呼吸而吸入较多花粉
粒，尽量在室内进行费力运动；如果你要外
出散步，可以先服用一颗不会引起嗜睡的
抗组织胺再走。

.- 如果你要进行园艺工作，外出前半
小时先服用一颗抗组织胺。挖土时可能会
使花粉扬起，所以你要戴上手套以及符合
美国国家职业安全卫生研究所过滤效果
%,/以上的口罩，避免碰触眼睛。回到室内
时，洗手，整理头发以及衣服。

(- 注意限制室内过敏原的暴露，以帮
助减少春季过敏的严重度。用吸尘器吸家
具、鞋子放在门口、经常沐浴、用可以水洗
的小地毯铺地板、使用除湿机和有 0123

过滤器的空气清净机。
,- 如果你的过敏药无法提供适当缓

解，可考虑过敏注射。
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! ! ! !春天阳气开始上升，肠
胃里积攒了一个冬天的毒
火。容易消化吸收的茄子泥

能够调理脾、胃、大肠
三大经络，正好可以帮
上忙。

心火大、痰热、大便
干燥，这些容易出现的
毛病，到了春天，更容易
犯，还特别容易招来感
冒。茄子具有清热解毒

的作用，正好可预防这些毛
病。不仅如此，茄子能通络
散瘀、消肿止痛，可缓解热
毒口疮、皮肤溃疡。

如果有痔疮出血以及
跌打损伤的小毛病，吃点茄
子泥吧，保证症状好得快。

! ! ! !一位退休老友说：“病是吃出来的，祸是说出
来的，健康是走出来的。”在都市，不凭借交通工
具，不买小车，经常走路的人，最初当然是经济不
宽裕的人，就像我。当然，我当初选择走路，还因为
小偷偷走了我的自行车，再买新的要花钱，买了怕
小偷再偷，于是干脆选择走路。当然，“治疗”一下
自己多年的高血压也是题中之义，只是当时并不
相信“走路比吃药还神”的说法。

一走就是五年，每天早上走一小时，穿过街
心公园、步过广场，一路走。总结起来，感觉好极
了：退休以前上班，午饭后有好长一段时间昏昏欲
睡，一直持续到下午三四点钟，现在上午下午感觉
不到有什么差别；以前稍做运动，譬如爬楼、走路，
就腰酸腿疼、气喘嘘嘘，现在爬楼行走没有任何不
舒服的感觉，而且一天不走路（譬如下雨天），反而
感觉到浑身不自在。当然，最重要的是血压，尽管
没有敢断药，但血压基本稳定在 "&'#(&之间。

春季排毒清热多吃茄子

饮食养生

图文' 赵国明


