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/长命百岁

! ! ! !原全国侨联主席、中国老年人体育协会顾问
庄炎林今年已 !"岁了。笔者与他交换名片时发
现，他的名片很特别，上面写着健康赠言。据说这
位老先生年年更新名片，健康赠言也不一样。这次
名片上是“六六赠言”：凡事有其自然，遇事处之泰
然，得意之时淡然，失意之时坦然。艰辛曲折必然，
历经沧桑悟然。去年习近平总书记遇到庄炎林老
先生时，还特意询问老人有无出“新的名片”。

庄炎林 #!$%生，厦门人。#!&'年在广西参加
抗日学生军，%!"(年加入中国共产党。解放后曾
任共青团福建省委书记、国家旅游总局副局长、全
国侨联主席等职。

在同龄老人中，庄炎林的健康状况是出类拔
萃的。))岁时他用 %&小时完成“铁人三项马拉
松”：游泳 $公里，骑自行车 '(公里，马拉松跑
"$*%!+公里；),岁时用 %&小时 %(分横渡琼州海
峡；',岁时在澳大利亚大堡礁潜水，打破了那里
外国人潜水最高年龄 ,+岁的纪录。而今他已 !"

岁，仍天天坚持洗冷水浴，-(多公斤的哑铃能举
几十下。跳入游泳池，一下子能游 %千米。登山、骑
自行车、打球、跑步、倒立、玩单双杠，样样都来。到
了冬天，他外出时只穿单裤，而且不戴帽子和手
套，御寒能力特别好。有一年他去西藏考察，当时
的拉萨寒风刺骨，在拉萨河边，他穿着泳裤就跃
入冰冷的河中。桥
上路过的几个喇
嘛都在紧张地摇
着手中的转轮为
他祈祷，陪同的人
员则吓得立刻报
告自治区准备抢
救。庄老却游得轻
松自在。几天后他
又在海拔 ")'( 米
冰山融雪的羊卓
雍湖畅游了一番。
老人为何如此之
健？庄老的回答是：

锻炼是健康的基石。早锻炼早
收效，晚锻炼晚收效，常年锻炼
常年收效。

其实，年轻时庄炎林身体并不好，体弱多病，父亲庄希泉
告诉他，健康的身体是强国之本，并带着他参加各项运动，后
来病没了，身体强壮了起来。从此他参加体育运动的热情更加
高涨，再也没有中断过。'月 '日是我国“全民健身日”，庄老
赋诗一首：持恒锻炼乐寿康，全民健身促兴邦；群体竞技齐奋
进，自强不息国运昌。

庄老每餐只吃七分饱，饮食较为清淡。他说：管住嘴就是
管住健康。病从口入。进口关一定要把握好，不洁食品，霉变食
品，无证摊贩上的食品，绝对不能吃。饮食一定适量，绝不能大
吃大喝，否则“三高”就会找上门来。他还有个好习惯，每天早
上起床后喝两大杯水，这样可疏通肠道并稀释血液。然后从头
到脚进行全身按摩，使身体发热。“这对防病治病，提高人体免
疫功能很有帮助。”他说。
庄老认为，好的心态是养生精髓，健康的关键。俗话说：人

生不如意事常八九。遇到不如意事，整日愁眉苦脸，忧心忡忡
的，人体各部门的功能都会受到强烈压制，这样身体能好吗？
庄老一生经历坎坷，但他始终保持一颗乐观的心，坦然面对挫
折，放得下，不较劲，因此总能平安地渡过难关。“文革”中，他
受到冲击与批判，但他不以为然，苦中作乐，在“牛棚”里练哑
铃与拉力器，还组织大家开了一个运动会，鼓励大家要乐观，
在困苦中磨炼意志。一些同事说：老庄真是个乐天派，再大的
困难也难不倒他！

打桥牌是庄老的一项业余爱好，已陪伴了他 ,(年。谈到
打桥牌的好处，庄老说，邓小平说过：自己通过游泳锻炼了身
体，通过桥牌锻炼了脑筋。我十分赞同他说的话。打桥牌的过
程需要数学、逻辑学、心理学等方面知识，记忆能力和计算能
力显得很重要，对于大脑是个很好的锻炼，能提高智力，延缓
大脑退化，预防老年痴呆症。”

庄老还说：长寿要健康才有意思。如果不健康，整日被
疾病所缠绕，生活质量很差，这样的长寿又有何意义呢？他
希望大家都来实行健康的生活方式，为提高自己的健康水
平而努力！
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! ! ! !王嘉麟老人现已 !&岁，他
是国家级名老中医。如今，王老
依然神采奕奕，都要归于他多
年来坚持的调养之功。
食养胜补品。人以食为本，

人体所需营养物质都是通过嘴
巴摄取，把住饮食关是身体强
壮的关键。近数十年来，王老每
天早晨五点多钟起床，将百合、
枸杞子、银耳、山药、核桃、花生
米、麦片、玉米面等共煮为粥，
制成后再加上少许蜂蜜。每天
早饭踏踏实实地喝上一大碗药

粥，然后再吃一个鸡蛋。天天如
此，几十年如一日从未间断过。
他还会视身体情况灵活组方，
随季节变更适时选用大枣、桂
圆、黑芝麻等。

王老解释说，晨起胃肠空
虚，一碗温热的药粥最为滋润
胃肠，且极易吸收，很适合老年
人及病后体虚之人，长期服用，
胜过补品。药粥由药物、谷米及
调料三部分组成，取药物之性、
米谷之味。且取材方便，制作简
易。陆游诗云：“世人个个学长

年，不悟长年在目前，我得宛丘
平易法，只将食粥致神仙。”因
此，也有人把王老的药粥美名
曰“神仙粥”。

生活中，王老不会吸烟、不
喝大酒、不吃辣椒，晚餐通常是
绿豆芽、圆白菜等几个清淡的
素菜。偶尔喝一小杯葡萄酒，遇
到节假日家人团聚，也只是少
量吃些荤菜，数十年来一直保
持饮食定量的习惯。王老以自
己的亲身经历劝告旁人：养生
不言迟，坚持下去必有后功。

! ! ! !暮春是从春到夏的过度阶
段，气候乍暖还寒，对人体健康
非常不利，容易诱发的疾病也
非常多，千万不可马虎大意。

!%"暮春中午#谨防感冒

暮春晴日的早晨，寒意明
显，上班、上学的人们都会多穿
一些衣服，而到中午回家路上，
艳阳高照，热气扑面，气温常常
达到或接近 !"#，人们在艳阳
下或进家后脱掉外套，都是正
常的举动，如果能及时穿衣，对
健康并无妨碍；但倘若过于贪
凉，在室内不注意及时加衣，则
就不能适应忽冷忽热的气象变
化，容易患上呼吸道感染等疾

病了。
最省心的办法是：遵守“春

捂”法则，脱衣后几分钟内，若
无强烈的热感，就应该及时加
衣（等到凉意明显时穿衣就已
经晚了）；对那些在路上就因热
而脱衣的人来说，步进家门后
第一件事，就是把手里的衣服
穿上。

!-"暮春湿度#易诱发哮喘病

在气温经常发生骤变的暮
春，哮喘的发病人数也明显增
加。为何气温降幅大是哮喘病
发作的诱因呢？气温骤变对人
体是一种刺激因素，可以影响
神经、内分泌及免疫功能，哮喘

病患者对外界气温突变的适应
能力较差，因此就容易发病。有
资料表明，当日平均气温在
-%#左右时，哮喘最容易发作。

!&"暮春气候#谨防眼病

暮春时节最容易感染的眼
疾是红眼病，医学上称作“急性
卡他性结膜炎”，其发病源分别
是细菌和病毒。红眼病，常在高
温高湿的雨季发作、流行，很具
高温高湿特征的江淮梅雨，自
然是红眼病的温床。所以，暮春
时段，尽量少去公共场所（如游
泳池、影剧院、网吧等）。要尽可
能不揉眼睛，尽可能勤洗手，避
免接触传染源。

国家级名老中医自创$神仙粥%
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! ! ! !! 去疲劳 在所有的天然
食品中，大脑神经元所需要的
能量在蜂蜜中含量最高。蜂蜜
所产生的能量比牛奶高约 +

倍，能够在很短时间内补充给
人体能量，消除人体疲劳和饥
饿。蜂蜜中的果糖、葡萄糖可以
很快被身体吸收利用，改善血
液的营养状况。再加上蜂蜜不
含脂肪，富含维生素、矿物质、
氨基酸等，经常服用能使人精

神焕发，提高记忆力。
! 抗过敏 春天过敏原增

多，易引起特殊体质的人过敏。
而蜂蜜可缓解花粉等引起的过
敏症，长期服用，还可缓解哮喘
症发作。每天喝一勺蜂蜜可远
离哮喘、瘙痒、咳嗽等季节性过
敏症状。

! 消积食 蜂蜜可促使胃
酸正常分泌，增强肠蠕动，能显
著缩短排便时间。若有积食，可

以每天早晚空腹服蜂蜜 -+克。
! 清肠道 蜂蜜导泻效果

好，而且无副作用，但一定不能
过量服用，否则可能导致腹泻。
习惯性便秘者可早晚用温开水
冲服蜂蜜 &(克，连服 -—&天。

! 润肺止咳 蜂蜜可润肺，
具有一定的止咳作用。可用百部
&(克煎汤，把汁液倒在 )(克蜂蜜
上，用小火煎沸，融合成膏状，每次
取一匙蜜膏用开水冲化了喝掉。

春天喝蜂蜜五大益处


