
! ! ! ! 一天之
中，养生的时
间有很多，但
大家往往容
易忽略午休
的时间。对于
老年人来说，
午休养生法
可以帮助大
家实现长寿

的目标，国医大师邓铁涛教授
即将过百岁。老人家至今仍耳
聪目明，思维清晰，这与他注重
规律有节的饮食、起居等方面

的整体配合分不开。
邓老的一日起居十分规

律。在他规律的日常起居中，
我们可以注意到，邓老经常会
在午间围着小区空地慢慢散
步，走上 !"来圈，直至身上微
微出汗、浑身温暖舒坦才回
家。他称这种方法为“午间散
步采阳养生法”。

从中医的角度来看，正午
是一天中自然界阳气最盛的
时候，人体内的阳气跟自然界
一样达到相对旺盛的状态，选
择这个时候背部朝阳散散步，

可进一步提升体内的阳气，从
而起到采阳补肾的作用。秋冬
季晒太阳就是一个保护人体
阳气的好方法，尤其是秋冬季
的阳光不是很强烈刺眼，更适
合晒太阳来进行养生调理。

不少老年人身体虚弱，怕
冷、疲劳、腰膝酸软冷痛、气短
乏力、夜尿多。这跟体内肾阳
不足有关。有上述症状的中老
年人及阳虚体质者，甚至是经
常感到精力不济、经常无精打
采爱打瞌睡的年轻人，不妨学
一学邓老的“午间养生法”。

! 照片中左一为傅岳桥老先生的小儿子傅根
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/长命百岁
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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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老人不宜常服安眠药

野菜亦药夏枯草
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长寿之道 银发无忧
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饮食养生

百岁国医大师午休养生法

! ! ! !近日，在上海市宝山区“邻里人家”举行
的百岁老人贺寿会上，庙行镇共康七村第一里
委的董书记和里委主任等居委领导喜不胜喜，
他们看到了一个身心健康、好动活泼、谈吐自
如的傅岳桥老人。有人问老傅，你的满口假牙
用了多少年。老人坦然笑答：“什么假牙，从娘
胎里带来的牙齿正宗原配，用了一百多年。”众
人惊讶之余，长叹老人在创造人生奇迹。里委
董书记也和笔者坦言，早在十多年前，新民晚
报、上海家庭报等都以不小的篇幅报道过这位
与众不同的老人。

直面眼前这位红光满面、气色不俗的老
傅，几十位男女老少皆对此啧啧赞叹。#"!$

年，老傅昂首步入 !"#岁（虚岁）。据悉，整个
庙行镇十几万人口中，只有两位百岁老人。其
实，他的长寿原因不无清晰，和我们形影不离
啊！

乐动。老傅一生干的是针线活、工匠活，
动手活。年近九十还为家人缝制西装，六个儿
女（媳妇、女婿）的结婚套装等都源自于老人
手下。让人惊讶不已的是，自家底楼搭建的一
间房子，从水泥、木料和电器装配，老人一手
包揽。真是手脑并用，四肢不闲。“新房”虽然
简陋，但是耄窒老人的杰作使他好不欣喜。最
近几年，老人还迷
上了微信、短信和
网上股票买卖。业
余时间，又是里弄
一支舞蹈队的领
队，清晨出操，带教
徒弟。看，此刻望着
舞友们送来的百岁

羊毛礼物，老傅却犯难了？
乐睡。老人一生远离失眠，有人惊

讶，他居然像一架机器，想睡就睡，一上
床两分钟以后会呼呼进入梦乡。天哪，有
人几十年吃药治疗失眠，他却从未品尝
过类似的苦恼。那天开完贺寿会，他感觉
有点疲倦，于是在自己的房间甜甜地入
睡。尽管身边的一群子女有说有笑谈家
常，可并不影响他的睡眠质量。两小时
后，老傅再次融入子女们的说笑中。“想睡就睡，大脑充分休息，还
会有什么病？”老傅经常自豪地表示。子女们曾经为他作过统计，老
人的睡眠时间和质量，不亚于三四十岁的年轻人。比一般同龄人，
一年起码要要多睡一千五百个小时。
乐心。这是至关重要的长寿经，很多人明理就是不入心。傅岳

桥老人的百年心态永远乐呵呵，喜洋洋。人没有烦恼、焦躁是假话，
但是这些不良情绪绝对不会在他的心灵土壤中驻足常留。%&岁的
老伴早年相应党和国家号召，从工矿企业返回街道里弄工作，所有
制关系变了，在当时意味着什么？老人告诫老伴，只要有工作，靠双
手同样能创造家庭生活。几十年来，有的子女的家庭发生不幸和病
故，老人在短暂的伤痛以后会告诫他们，好好活下去，不要伤悲，乐
观应对日后日子。每逢佳节（一年好几次），大家庭二三十口人济济
一堂，老傅主动出钱，招待四辈同堂，不亦乐乎。当子女家庭遇到各
种需要花钱的机会，老人总会力所能及，资助小辈。他常常说，要积
很多钱干什么，他们需要的时候，帮助帮助，全家高兴。钞票生不带
来，死不带去，“见马克思”以前，我要争取陆续用完。单凭这一点，
一般人也难以做到。

十几年前，家中的一只老红木大靠椅因为搬场不便，他决然卖
掉，将钱悉数分给子女。现在，这个老红木长靠椅绝对是一个大价
钱，可是老人不以为然：“十几年前的钱含金量高，我提前给了孩
子，开心到现在。”股票若有进账，他就会花钱买子女高兴，分享自
己的快乐。平时老人常常出言有据话养生，人的心情好，心脏会分
泌出一种叫缩胺酸的荷尔蒙，可以在 #'小时内杀死体内可能繁衍
的大部分癌细胞。所以才能使身体平安健康。在祝寿会上，老人还
调侃，按照国家公布的平均寿命标准，我的月退
休工资经过整合统计，已经大大超越同年龄段
的大学教授，此言善哉！

人生在世，百岁是奢望，然而真正健康的
百岁生活更是一种叫人心动不已的大奢望。
傅岳桥老人的百年痕迹，为我们和谐的小康
社会留下了一个鲜活的印记。现在，他正在制
定新的五年目标，赶超自己的师傅，争取跨越
!"(岁！

︱
︱︱
从
一○

二
岁
老
人
满
口
好
牙
说
起

! ! ! !如今越来越多的老年人
受到失眠症的困扰。有些患有
严重失眠的老年朋友由于不
能忍受失眠的痛苦，因此常常
靠服用安眠药或长效镇静剂
来帮助睡眠。殊不知，这样做
是非常危险的。
长期服用对人体有伤害

老年人的全身机能衰退，
安眠药在体内的吸收、分布、
代谢及排泄过程随着年龄的
增长而发生一系列变化，因此
老年人的健康容易受此类药
物的影响，尤其是经常或长期
服用时会出现诸多不良反应。

据临床统计资料表明，)"
岁以上的老年人，常服安眠药
或长效镇静剂发生摔跤导致
骨折的可能性高达 $"*。因
为安眠药直接影响老人头脑

平衡。
安眠药在体内大多是经

过肝脏、肾脏代谢的，长期服
用会增加肝肾的负担，有的还
会引起肝脏肿大、肝区疼痛、
黄疸、浮肿、蛋白尿、血尿及恶
心、腹胀、食欲不振、便秘等肝
肾功能损害及胃肠道反应。有
的安眠药还会导致精神不振、
记忆力减退、血压下降等蓄积
中毒症状，甚至引起呼吸循环
功能障碍情况。因此，老年人
服用安眠药需谨慎。

老人如何科学服用

长期用药的老年病人不要
违背他们的意愿强行撤药，这
种情况下小剂量使用安眠药反
而是必要的。需要减药时，减低
用药剂量的速度宜慢，采取逐
级递减的方法，防止引起睡眠

紊乱或反跳现象。慢性肺功能
障碍者，可因安眠药物可引起
呼吸抑制，因此应慎用安定类
药物。

对于由失眠引起的身体
内分泌失调和身体的排毒功
能下降所导致的身体循环系
统不能正常循环，失眠患者可
以在医生指导下使用一些安神
和增强免疫力，调节内分泌失
调之类的药物（如氨基酸片、转
移因子等），只有等身体的循环
系统正常，失眠症状才会缓解
直至痊愈。

专家建议，老年人应该改
变长期服用安眠药催眠的习
惯，改用其他方法如睡前喝牛
奶，多吃小米粥、百合、莲子等
安眠食物或短效镇静剂代替
安眠药。

! ! ! !夏枯草，又名夏枯球、夏
枯花、枯草穗，为唇形科植物
夏枯草的带花果穗。因其每到
夏至便枯黄萎谢，故名“夏枯
草”。中医认为，本品性味苦、
辛、寒，入肝、胆经，有清肝火，
散郁结，明睛目之功。本品既
能苦寒清热，又能辛散开郁，
有良好的清热散结之功，尤善
清泻肝火而明目止痛。《本草
纲目》言其为“瘰疬圣药”。夏
枯草嫩茎叶食用，富含营养，
尤其是胡萝卜素、核黄素含量
丰富，经常食用有助于增强人
体免疫功能、扶正祛病、补肝
明目、补养血脉、滋润容颜。夏
枯草嫩茎叶经滚水烫后，凉水
浸洗去苦味，可凉拌、炒食、汆
汤、煮粥，风味独特。

!! 夏枯草粥：夏枯草 !"

克，大米 !""克，白糖适量。将
夏枯草择净，放入锅中，加清水
适量，浸泡 ("!"分钟后，水煎
取汁，加大米煮粥，待熟时，调

入白糖，再煮一二沸即成，每日
!剂。可疏肝解郁，清热明目。
适用于肝郁不舒，痰火郁结所
致的瘰疬，瘿瘤及肝火上炎所
致的目赤肿痛，头痛，眩晕等。

#!凉拌夏枯草：夏枯草鲜
嫩茎叶、调味品各适量。将夏枯
草茎叶择洗干净，放入沸水锅
内焯一下，捞出后用清水洗过，
沥干水，切成段放盘中，加入精
盐、味精、酱油、麻油，拌匀即可
食用，每日 #剂。可疏肝明目，
适用于高血压头晕目赤。

&!夏枯草炒肉丝：夏枯草
鲜嫩茎叶 &"" 克，猪肉 !("

克、调味品适量。
将夏枯草洗净，滚水焯，

过凉水，控干。油锅烧热，煸香
姜茸、葱花，下肉丝煸炒，加生
抽酱油、料酒、盐和少许水，炒
至肉熟，下夏枯草炒入味即
可，每日 !剂。可散结消肿，适
用于消渴、烦热、羞明流泪、咳
嗽、瘰疬、癌症等。

'!夏枯草煮海带：夏枯草
("克，水发海带 !""克、调味
品适量。将夏枯草择净，装入
干净纱布袋。海带漂洗干净，
切成长方形大块，加水同煮熟
后去药袋，将海带切成细丝，
加糖、生抽、麻油、食盐、大蒜、
醋等拌匀即可，每日 !剂。可
散结消肿，适用于瘰疬、瘿瘤。

(!枯菊茶：夏枯草 !"克，
野菊花 !"克。将夏枯草、野菊
花洗净后置茶壶内，开水冲泡
("!"分钟，代茶饮，每日 !剂。可
平肝疏风，清利头目。适用于高
血压属肝阳上亢、肝火偏旺者，
对合并有冠心病者更为适合。

)! 夏枯草膏：夏枯草适
量，水煎服，共煎 #次，用文火
浓缩后，加入等量蜂蜜，煮沸，
候温装瓶备用。每次 !""#"

克，每日 &次，温开水冲饮。可
清热泻肝，适用于头目眩晕，
胸胁胀满疼痛，失眠多梦，烦
躁易怒等。


