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/长命百岁

文!胡献国

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

文!刘凯

一碗萝卜粥 却病能延年

董其昌!十戒"养生

!五自"养生法益寿延年 文!隽秀

! ! ! !董其昌（!"""—!#$#），明
代官吏、著名书画家。史载他才
溢文敏，通禅理、精鉴藏、工诗
文、擅书法、擅绘画。董其昌寿
高 %&多岁，可谓养生有术。他
在《画禅室随笔》中总结了自己
一生的养身之法即“十戒”。

戒浩饮'浩饮伤神。无度饮
酒对人体有害无益。《本草纲
目》中载：“酒少饮有通脉之功，
久饮有伤神损寿之弊。”长期过
量饮酒，不仅导致慢性酒精中
毒，胃肠疾患、肝胆疾病、心脑
血管病接踵而来，还会形成酒
精依赖。
戒贪色'贪色灭神。历代养

生家主张：“善养生者，必保其
精。”明代名医张景岳说：“精盈
则气盛，气盛则神全，神全则身
健，身健则病少。”告诫人们节
制情欲的重要。

戒厚味，厚味昏神。人的寿
命与饮食有着十分密切的关
系。《寿世传真》中载：“茹淡者
安，啖厚者危。”《养生必读》中
说：“要得一身安，淡食胜灵

丹。”告诫人们，过食肥甘厚腻
之品有害于身体健康。

戒饱食，饱食闷神。《博物
志》中载：“所食逾少，心开逾
益；所食逾多，心逾塞，所逾
损。”从健康饮食的角度考虑，
人如果长期处于饱食的状态，
就会损害胃肠道的消化功能，
损害身体的健康。科学家研究
发现：长期饱食会导致大脑早
衰，诱发胆石症、胆囊炎、糖尿
病等。同时还会引发“富贵病”
和“文明病”。
戒多动，多动乱神。运动也

要适度，过度的运动对身体也
是十分有害的。《万事家传养生
四要》中说：“养生之法有四：曰
寡欲，曰慎动，曰法时，曰却
疾。”根据个人的体能状况、季
节等内外因素去选择运动项目
和运动量。
戒多言，多言损神。名医孙

思邈认为：“多言则气乏”，意即
话多、大声说话都是十分耗费
气的。话多的话久而久之就会
气虚，导致疲劳乏力、气短、自

汗、食欲不振，从养生角度来
说，要学会调息运气。
戒多忧，多忧郁神。《黄帝

内经》说：“忧恐忿怒伤气，气
伤脏，乃病脏。”告诉人们：过
多的忧虑是一种“情绪低迷
症”，既伤神又伤身，对健康非
常不利。
戒多思，多思挠神。《三元

延寿参赞书》说：“谋为过当，
食饮不敌，养生之大患也。”意
思是说，多思会伤心脾，劳则
耗气，饮食养分不足，是养生之
大患。现实生活中，常有一些人
每天都想事，不管是大事小事，
天天都在脑子里转。这种“多思
症”既劳神又“耗气”。做人要学
会“放得下”，得之淡然，失之
泰然。

戒久睡，久睡倦神。医学家
研究证明，每天平均睡 ()%小
时的人，寿命最长；如果每天睡
!&小时以上的人可能短命。

戒久读，久读苦神。久读或
久坐不动，容易导致心脑血管
疾病。久读会使人心神乏困。

! ! ! !人生的暮年，就是要调节心
态，用最好的心态迎接生活，这
样心情会乐观舒畅，身体会健康
长寿。老年人不妨尝试做到“五
自”养生延年的妙法，这种心态
调节法能有效改善情绪。
自爱，就是学会自我欣赏。

从心理学的角度讲，自爱不仅给
自己、给别人带来欢乐，而且可
使个人心理保持平衡稳定，对身
心健康极为有益，有利于防病抗
衰老。爱是一本收支平衡的账
簿。一个爱自己、爱别人的人，必
会有坚强的生命力，生命的价值
才能真正地体现出来。

自乐，就是学会自我享乐，
自得其乐是保持良好情绪的妙
方。人到老年，切忌闭门思故。
应热爱生活，积极扩大兴趣爱
好，寻求精神寄托，充实的业余
生活，能带给你融融情趣，消除
孤僻郁闷感，达到修身养性，养

神益寿之目的。良好的心理影
响生理，机体各种生命节律与
自然相和谐，无形中提高了生
命质量和生命的活力。

自学' 就是学会自我提升'

孜孜不倦地学习科学文化知
识、读书看报，能稳定你的情
绪，净化你的心灵，可起到“春
风化雨、润物无声”的美妙作
用。同时，学习也是你生活的原
动力，它使你关心政治，关心社
会，关心周围的人和事，促进你
振作精神，拓宽思想，超脱老年
的自我，不知老之将至，就能永
葆人生第二青春。

自调，就是要学会自我调
节，保持良好心理状态。人生不
会事事如意，人的感情出现某
些波动是很自然的事情。可是，
有些人常为一些区区小事彻夜
难眠，经常生气发怒，这样势必
影响身心健康。现代医学认为，

精神疾病直接由精神刺激所
致，而且许多慢性病也与精神
因素有关。要善于自我控制调
节，做驾驭情绪的主人，而不能
恣意纵情。只有养成处事不急
不躁，遇好事不大喜过望，闻变
也不忧思重重的应变能力，才
能心静神安，神安则福寿永存。

自示，就是学会自我暗示。
自我暗示是一种特殊的心理活
动，即把某种意念暗示给自己，
并使它在意识和无意识中发生
动作行为。目的是调节自己的
心境和情绪。暗示有消极和积
极两种作用，积极的暗示则能
增进和改善人的心理、行为以
及机体的功能，成为治疗疾病
的一种有效方法。患上疾病后，
你若这样想，“我会健康的”，那
么，自信心就会倍增，这种积极
的心理暗示经过一段时间后，
身体状况应该会有所改善。

! ! ! !萝卜，又名莱菔、芦菔，
为十字花科植物，全国各地
均有栽培，其根茎、叶、种子
皆可入药入食，为药食两用
食物。谚语说“萝卜出了地，
郎中没生意”，由此可见萝卜
功效之一斑。

现介绍三则粥疗方，供选
用。

!!萝卜粥：萝卜、大米各
!&&克，白糖少许。将萝卜洗
净，切粒；大米淘净，放入锅中，

加清水适量煮沸后，调入萝卜
粒，煮至粥熟时调入白糖，再煮
一、二沸即成，每日 !剂。可清
热生津，凉血止血，下气宽中，
消食化痰。适用于消渴口干，衄
血，咳血，食积胀满，咳喘泻痢，
咽痛失音，偏头痛等。

*! 萝卜子粥：萝卜子 +&

克，大米 !&&克，白糖适量。将
萝卜子择净，放入药罐中，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，连续
,""天。可降气化痰。适用于痰
涎壅盛，咳嗽气喘者。

,!萝卜叶粥：鲜萝卜叶 +&&

克，大米 +&&克，白糖适量。将
萝卜叶择净，切细备用。先取大
米淘净，加清水适量煮粥，待熟
时调入萝卜叶，再煮一、二沸即
成，每日 +剂。可清热宣肺，行
气化痰。适用于饮食停滞、痞
满、黄疸、泻泄、脚气、疳积、痧
毒诸病。

先贤资生长寿之道

饮食养生

养心益寿

! ! ! !已经过了 +&+岁的生日，但家住陕西省
西安市阿房路杨何新区的牛春光老寿星，却
丝毫未显得老态龙钟，反而是精神矍铄行动
自如！当记者询问这位老寿星的长寿秘诀
时，牛春光的儿子牛广茂透露说，他父亲的
长寿秘诀就是“生活规律，烟酒不沾，与时俱
进，爱管家事”。

烟酒不沾 饮食有度

+-+" 年 ( 月 *- 日出生于河南省沁阳
县的牛春光，早年来到西安后，曾在一家个
体企业当学徒，一直干的是重体力劳工的
活。+-(%年从一家集体企业退休后，身体健
康状况一直都很好。

牛春光老人之所以能够长寿，一方面是
得益于家族遗传基因，另一方面也是儿子媳
妇照顾得好，特别是儿媳妇张翠娥自 +-%+

年结婚进门后，,"年来一直都在细致入微
地关心照顾着公公牛春光，一天三顿饭总是
变着花样做给老人吃，早餐一般都是给老人
吃牛奶、鸡蛋、糕点，中午主食是面条馍馍，
晚饭是稀饭面条，老人爱吃肥肉，但不喝酒
不抽烟，生活非常有规律。由于牛春光老人
从小就在食不果腹的苦日子中度过，因而在
饮食上也习惯于粗茶淡饭，从不挑食。而长
期有规律的普通饭食，反倒让老人避免患上
乱七八糟的病症，血脂、血糖、血压基本上稳
定在正常范围内，从而有利于身体健康。
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最爱看报 关心时事

牛春光老人虽说已过百岁，但他却一直保持着每天看报纸关
心国家大事的好习惯。再加上老人的视力一直都很好，因而现在
只需戴副眼镜，就能轻松自如地浏览翻看报纸。国内外发生了什
么大事，老寿星通过报纸就能及时知晓。而且还喜欢把从报纸上
获悉的新闻说给儿孙们听，始终让自己与这个社会不脱节，并与时
俱进。

平时除了爱看报纸，牛春光老人还有一个生活爱好就是喜欢
找人下棋，几乎每天都要和棋友杀上几盘。而且棋风还比较随和，
对方想悔棋就让对方悔棋，从来都没有与棋友争得脸红脖子粗的
现象。由于下棋经常动脑子，从而也成功地避免了患老年痴呆症。

爱管家事 不当闲人

近日，当记者前去登门专访这位老寿星时，调皮的五岁曾孙大
壮举着水枪，给家里的地板上射洒了一地的水。牛春光老寿星看
到后一边制止曾孙的举动，一边赶紧拿起拖把，将地板上洒的水收
拾干净。在一旁的儿子牛广茂乐呵呵地对记者说，老人家就是爱
管事，家里的事没有他不管的，你不让他管都不行。

如今退休后的牛广茂在家陪伴老寿星的时间多一些，平时老寿
星管得最多的就是已 #+岁的牛广茂。对此，最了解老父亲的牛广茂
认为，老人家虽说上了年纪，但老人家任何时候都应该是一家之主，
应该时刻维护老人家在家里的绝对权威，让
老人家在心理上一直觉得自己对这个家还
是有用的，不是光吃饭的闲人。因而，只要老
人家高兴，对身体健康有利，他说什么自己
就听什么，同时他也经常提醒家里其他人务
必要顺从老人家，让老人家在家里说话管
用，有一种实实在在 的存在感，如此必然有
利于老寿星的身体健康。况且，自己都是有
了孙子的人了，还能有个老父亲管着自己，
还真是自己的幸福啊！


