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/长命百岁

关注“新民银发社
区”，就是关心自己，
关心父母，关心父母
的父母
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妙用五倍子治糖尿病

夏季养心是关键

无糖饮料让老年人更肥胖

! ! ! !近日，哈尔滨市书法家协会暨市老书法家协会命名了“五大寿翁书法
家”，其中最年长者王乃祥先生今年已经 !!岁高龄。如此高龄，还能够研
习书法？笔者带着疑问前去采访。

在平房区一栋高层住宅 ""楼，笔者见到了王乃祥老先生。老人年龄虽
高，却耳聪目明，思路清晰，几乎每天都外出活动一两个小时。据家人介绍，
王老每天仍然泼墨挥洒，笔耕不辍。说话间，王老欣然拿起狼毫，凝神静气写
下一副对联：“雨来琴书韵，风吹翰墨香。”运笔沉稳，字迹饱满，在场的人无
不叫好。接着，王老手不抖、笔不颤，又写下“老来乐”等两幅书法作品。

笔者询问王老为什么保养得这么好，为什么如此长寿？王老略一沉
思，侃侃而谈。

武林老将!坚持经年

王老说，“我和别人也没什么不同，要说不一样的，有两点，一个是我
练武。”为了强体健身，王乃祥从小习武，每天再忙，也要抽暇练上几招几
式，一直坚持到暮年。"!#$年退休以后，更是天天到楼下小花园里打长
拳、少林拳以及太极拳。武术讲究调息行气，对调养气血，改善人体机能，
有莫大好处。王乃祥先生在打拳时全神贯注，形随意动，调动筋骨，通畅血
脉。家人看到，王老转身、拔步，身上肌肉和脸面肌肉都跟着颤动。就这样，
王老一直打到 !%多岁。&%%'年，哈尔滨市武术运动协会聘王老为“八卦
掌专业委员会名誉主任委员”。

书法写意!醉心一生

“还有一点就是我每天都坚持写毛笔字，风风雨雨几十年从未间断
过。”王乃祥认为，书法艺术不仅能给人以美的享受，还是养生保健的有效
方法。医学研究证明，书法在可以使人长寿的 &%种职业中，名列榜首。西
汉的扬雄说，“书乃心画”。练书法能丰富大脑，提高修养，养浩然之气，创
物我两忘的美好境界，对人的心理和生理都有一定的调节和锻炼作用，坚
持既久，必然健康身心，延年益寿。

王乃祥先生由衷地说：练毛笔字给我带来了健康，使我交到了许多朋友，
收获了友谊；练书法也使我开阔了视野、增
长了见识，并为我带来了快乐。

(!)$年 *月 +日，王乃祥先生生于
河北省宁津县（现划归山东省）王家庙
村，$岁上小学，就开始练书法大字，那
时候叫“描红”，就是在半透明的纸上描
摹底下的红字。从那个时候起，王乃祥就
爱上了毛笔字。)!*)年“九一八”事变，
王乃祥高小还没毕业，家里更加困难，不
得不弃学。第二年，)'岁的王乃祥到天

津北洋南纸书局学徒，这家书店不仅卖书，还卖文房
四宝、字画等等。书店的老板特别推崇中华民族的瑰
宝书法绘画，老板要求小学徒工的业余时间习字。这
正中王乃祥的下怀，他除了起早贪黑忙业务以外，业
余时间就是练字，一直练到 ),岁离开这里。)!*+年
王乃祥随父亲来到了哈尔滨，靠打零工维持生活，日
子过得比较艰难。

一直到 )!-*年，王乃祥到平房区的东安机械厂参加了工作，生活才算稳定下来。
在东安厂，王乃祥本来是电工，可由于会写毛笔字，他常年被借调到工会，几乎是固定
的“工会活动积极分子”。他的书法才能在这里得到淋漓尽致地发挥。

退休以后，他更是醉心于书法。)!$)年黑龙江省业余书法学院成立，已经 +.多
岁的王乃祥听说以后，立即前去报名学习。从这以后，他每天骑自行车往返于市区和
平房区之间，每天骑行近百公里，无论风霜雨雪，他坚持不辍。在这里，他拜名师、临碑
帖，精益求精。

与人为善!心有阳光

有一次，朋友问王乃祥先生为什么活得健康而长寿，他笑了笑说：“我和人交往
时，从来不占小便宜……”了解他的朋友都点头赞同。王老为人正派、处事和善，待人
诚恳而厚道。与人为善、情绪乐观是长寿的要素之一。王老的女儿志华插话说，我爸爸
还有一个最大的特点，那就是心眼好，待人厚道。我家里原来有一处旧房产出售的时
候，本来我爸爸也可以得一份，但是他不要了，让给了亲友。

年近百岁的王乃祥老先生心有阳光，热心公益事业，一直是几家小学校的校外
辅导员，他从来不索取任何报酬，纯粹义务服务。)!$,年，王乃祥先生被哈尔滨市教
育局评为“优秀校外辅导员”。他说，我们是个有 -...年历史的文明古国，在键盘声
响成一片的时候，我感到有责任和义务继承、发扬及推广书
法艺术。

四川芦山大地震期间，哈尔滨市红十字会、市书画研究会
联合黑龙江省书城开展书画义捐义卖活动，王乃祥老先生不
顾年迈体弱，亲自赶到义卖现场，书写多幅书画作品，都被热
心人认购。面对九旬以上的老书法家，参与者深受感动，多家
媒体争相采访报道。

王乃祥老先生还爱好京剧，每当单位或者书法协会开联
欢会的时候，大家都欢迎他来一段京剧，王老一般不推辞，每
每来一段京剧中的老生唱腔，不仅大段唱词一字不差，而且音
韵悠扬，非常有韵味。
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! ! ! !五倍子味酸、涩，性寒，具有
敛肺、涩肠、固精、止汗、摄血、解
毒之功效。临床用以治疗糖尿
病，有良好效果。

糖尿病：五倍子 -..克，龙
骨 +&克，茯苓 )&'克，研细，水
泛或蜜丸。每次服 */+克，每日
*次，*个月为 )疗程。

糖尿病蛋白尿：五倍子末
.0*克，装入胶囊内服，每日 *

次。又用治肾病综合征蛋白尿亦
有效。

糖尿病多饮症：五倍子对消
除多饮症有良效，可在辨证方中
加入本品 +/!克，对其他多饮
者及尿崩症均有较好疗效。

! ! ! !发表在期刊《美国老年医学会杂
志》上的一项最新研究显示：日益增加
的无糖饮料的摄入与成年人在 +-岁
以后腹部更肥胖直接相关。这项研究
发现过量饮用无糖饮料可能会增加腹
部肥胖，同时增加了患上代谢综合征
和心血管疾病的更高风险。

美国得克萨斯大学圣安东尼奥分
校健康科学中心的这项研究，通过探索
无糖饮料摄入对 +-岁以上成年人产生
的有害健康效应。这个日益增长的老年
人群体所面临的健康问题不容忽视。

圣安东尼奥老年纵向研究的专家
在研究开始的数年时间里征集了 ,'!

名年龄在 +-岁以上的墨西哥裔和欧
洲美国人。在这项长达 !0'年的研究
里，科学家们分别在研究伊始以及三
次后续跟踪调查中对被试者的无糖饮
料摄入、腰围、身高和体重进行了测
量。在第一次跟踪调查时有 ',' 名

（,!0)1）被试者还活着；第二次和第
三次跟踪调查时存活人数分别为 '(*

2,*0'13和 *,- 4,"0%13人。
研究发现表明每一次后续跟踪调

查期间，无糖饮料饮用者腰围的增加
几乎是不饮用无糖饮料被试者的 *

倍：腰围增加分别为 &0""厘米和 %0,,

厘米。在校正了多个潜在影响因素后，
结果发现不饮用无糖饮料的被试者腰
围增加了 %0,,厘米，偶尔饮用无糖饮
料被试者的腰围增加了 "0,+厘米，日
常饮用无糖饮料的被试者腰围增加了
*0%'厘米。

研究显示了增加无糖饮料摄入与
逐步增加的腹部肥胖有关，这会增加
老年人的心脏代谢疾病风险。研究人
员建议，日常饮用无糖饮料的老年人，
尤其是那些心脏代谢疾病风险较高的
人群，应该尽量遏制饮用人工制造的
甜味饮料。

! ! ! !中医著作《黄帝内经·素问》记载：
“心者，生之本，神之变也，其华在面，
其充在血脉，为阳中之太阳，通于夏
气。”夏季养生，养心是关键。

饮食养心 夏季是一年中最热的
季节，心气旺盛，出汗多，易伤气阴。因
此，在这个季节里，不宜食温补油腻的
食物，否则会火上浇油，养心饮食宜
清淡，少油脂，饭菜最好用植物油进
行烹制。在饮食上提倡“三多三少原
则”：“三多”即植物蛋白多、维生素多、
纤维素多；“三少”即脂肪少、糖少、盐
少。要有意识地吃些苦味蔬菜。苦味蔬
菜具有消暑、退热、除烦、提神和健胃
功能，含有丰富的生物碱、氨基酸、苦
味素、维生素及矿物质。这类菜有苦
瓜、苦菜、莴笋、芹菜、蒲公英、莲子、百
合等。夏季容易缺钾，人会感到倦怠乏
力。因此可以多吃香蕉、柑橘、土豆、芹
菜、绿豆、海带、牛奶、荞麦等含钾丰富
的食品。

运动养心 盛夏心气火旺，通过
各种运动，能促使人体的气血流畅，
脉络通畅，心气充盛。现代医学研究
已证明，适量运动可以使心肌得到应
有的锻炼，加大心脏的冠脉血流量，
对于预防和改善冠心病等病症均有

很好的帮助。夏天气温高，可以选择
早上和晚上到户外散步等方式进行
锻炼。需要注意的是，夏季锻炼的目
的是以健脾养心、益气生津为主，锻
炼的方式则是以静为主，以动为辅，
动静结合，使人体适应夏季气候变
化，增强体质，提高抗暑的能力。所
以，夏季运动量不宜过大、过于剧烈，
应以运动后少许出汗为宜，以免运动
量过大、出汗过多损伤心阴。

怡情养心《医钞类编》云：“养心
在凝神，神凝则气聚，气聚则形全。”中
医所说的“心”并非仅仅指“心脏”，而
是包括心脏在内的整个神经系统甚至
精神心理因素。夏季养心更要注重情
绪养心。概括而言，怡情养心要做到善
于调节心情，不能大喜大悲，以免过喜
伤心，夏季养心调神，必须节制情志，
保持心境平和，以保护心脏；要多闭目
养神，排除杂念，利于降低交感神经的
兴奋性、减缓新陈代谢、减轻燥热感。
养心安神，谨记心静为上。
“心为君主之官”，调理心的阴

阳平衡，养好心，也就相当于保养好
了一辆汽车的发动机。只有人体的
“发动机”强健，生命才会有不竭的
动力。


