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! ! ! !在全民皆“微”的年代，见
过不少 !" 岁、#" 岁把玩微信
的，但过“百”还能把微信玩得
不亦乐乎的还是第一次见。百
岁老太太吴志成就是这么出
乎意料地让人惊奇了一把。
$#$%年 !月 &&日，吴志成生
于苏州，$#岁来到上海谋生便
开始了她的“传奇”故事。

她结婚从 &'岁生育到 (%

多岁止，从旧社会生育到了新
社会，所生的 $'个子女，个个
健康成活；两次骨折经历：
$##) 年洗澡时不小心断了三
根肋骨，&%%(年鼻梁骨折流了
血，都是没经医治不久就痊
愈，而且没留下一点后遗症
的；经常吃冰过的冷食、鸡皮
鸭皮，鸡屁股、老肥肉、白酒等
“不良”饮食，没有牙齿至今仍
年年吃大闸蟹，老太太说，自
己喜欢的吃下去就是营养；她
有逛街喜好，一直逛到 #%多
岁，从住处北京西路放射出
去，陕西北路、南京西路等消
失的商店都被她如数家珍般
地收藏在记忆里，以至于“地
方志办公室”都慕名来请教
她；她指挥女儿，在不同时期
买不同的股，炒股炒到了 $%(

岁才停止；&%$& 年她被评为
“十佳百岁风采寿星”，时过 *

年她风采依旧，&"+)年又被评
为第十届上海市十大女寿星。

老太太虽然文化不高，但
勤奋好学，她从扫盲班开始识
字后，便大量阅读书报，读武
侠小说、唱流行歌曲、苏州评
弹、看电视新闻，培养了诸多

兴趣爱好。她不断汲取新知识，成为老人的
传奇、人们的惊奇。三年前儿子买了个平板
电脑给她，她很快学会了操作，之后还教女
儿女婿使用。她每天右手一只放大镜、左手
一只电脑看新闻，从中了解国际国家大事。
现在她又与时俱进地玩起了微信。老太太
将又一次的“传奇”变成人们的惊奇！

她将家族微信群五代人，(&位家族成
员的名字、生日都记得清清楚楚、一丝不
差。每天一早，除了看新闻，还在群里用语
音聊天，发表“最高指示”：某某下周生日了
要请些啥人、天气降温了请大家要增添衣
服了等等。她还会即时即刻传达事态、心
情，比如，老龄委同志现在正在家里看望
她，跟她聊天呢。她刚刚
唱了几首歌表达了她开
心的心情等。

老太太很聪明，她
的百年生涯中，脑袋瓜
机器一直在不断运作，
从未停息过。她以自己
的方式诠释了生命不
止、学习不断是长寿的
最好秘诀。
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大雪时节中医养生节气养生

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

百
岁
寿
星
的
微
信
﹃
传
奇
﹄
文

!

蔡
小
鸥
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养生一得

老人!虚便" 可服食松子粥
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/长命百岁

! ! ! !大雪节气一般在每年公历的 +&

月 ,日至 !日。古籍《二十四节气解》
中说：“大者已盛之辞，由小至大，亦有
渐也。”大雪的意思是天气更冷，降雪的
可能性比小雪更大了。此时已是隆冬气
候，我国大陆已完全被蒙古冷高压所控
制，冷空气不断南移，强冷空气爆发南
下时常伴有大范围的降雪天气。

从中医养生学的角度来说，时至
大雪已到了“进补”的大好时节。所谓
“进补”，并非仅吃点营养价值高的食
品，用点壮阳的补药那么简单。其实，
这些都只是进补的一个方面，而进补
则是养生学的一个分支内容。

谈到养生，有必要先了解一下为
何养生。所谓“养”，即调养、培养、保
养、护养；所谓“生”，就是生长、生命、
生存。具体地说，养生就是要通过调饮
食、养精神、练形体、适温寒、慎房事等
综合调养达到强身益寿的目的。

大雪养生需由内养外。中医认
为，人体的外在表现是其内在功能的
具体体现。也就是说，人的五官、皮

肤、毛发的好坏，直接反映了人体内
五脏六腑、阴阳气血的健康状况。因
此，保健养生只做外在养护是不够
的，需要由内养外。

养血养心面色好。人面色的好坏
与中医所说的心有密切关系。人心气
旺盛，气血和津液充盈，则面色红润有
光泽；反之，则会出现面色苍白、青紫
等病态反映。因此要想面色好就必须
养血养心，在饮食上应多吃养血养心
的食物。
“养眼”需养肝。中医认为，目为肝

之窍，眼睛的好坏，取决于肝脏藏血功
能的正常与否。肝脏功能正常，人双眼
就有神；反之，则眼睛干涩，视力减退。
由于生理特点的关系，妇女易出现血
虚，所以，女性更应该保护眼睛，在经
期孕期不要使眼睛劳累过度。可多吃
富含维生素和胡萝卜素的食品，同时
还要注意补充钙和锌等矿物质。
丰润红唇要健脾。冬季，有些人口

角周围及嘴唇会出现脱皮、干裂，甚至
少量出血的现象。中医理论认为“脾开

窍于口，其华在唇”。脾气健运，功能正
常，则口唇红润；反之，则唇色浅淡甚
至萎黄无华，所以健脾是防止唇干裂
的关键。可多吃蔬菜水果，如山药、黄
豆芽、油菜、小白菜、白萝卜、莲子、大
枣和桂圆等。

大雪时节，要注意根据天气的变
化增减衣服，注意保暖，尤其是脚的保
暖和头部的保暖。有数据表明，在 (!

的时候，不戴帽子，人体散失的热量头
部占到了 ,"-。此时节应多吃一些羊
肉、洋葱、山药、桂圆、香菜、生姜、辣
椒、杏脯等温热食物，尤其是经期、孕
期和患有贫血、胃肠疾病的女性。

大雪时节，虽需静养，但也不应足
不出户，更不宜久坐、贪睡，过分静养
只逸不劳则会出现动静失调。应适时
走出户外进行体育锻炼，呼吸新鲜空
气，以使身体强健，神清气爽。

总之，大雪时节在具体的养生过
程中，应当注意养宜适度、养勿过偏。
只有恰到好处，动静劳逸结合，才能达
到养生的目的。

! ! ! !秋末冬初，山药大量上市，有必要
给读者介绍一下山药。山药含有丰富的
营养物质，对人体的健康十分有益。

山药名叫药，其实不是药，而是一
种食物，像红薯一样，可以当主食食
用，也可以做菜，但是它又富含多种营
养，有的具有一定的药用价值，所以说
它不是药，胜似药。

资料显示，山药每 $%%克含蛋白
质 $.* 克，碳水化合物 $(.( 克，钙 $(

毫克，磷 (&毫克，铁 %.'毫克，胡萝卜
素 %.%&毫克，硫胺素 %.%!毫克，核黄
素 %.%&毫克，尼克酸 %.'毫克，抗坏血
酸 (毫克。此外还有蛋白、氨基酸、多
酚氧化酶等营养成分，具有诱导产生
干扰素、增强人体免疫功能的作用。当
然，最主要的是薯蓣皂苷，被称为天然
的 /012（去氢表雄酮），有助于体内
合成各种荷尔蒙，有荷尔蒙之母的称
谓，能促进皮肤表皮细胞的新陈代谢，
提升肌肤的保湿功能，并对改善体质

也有一定的帮助作用。山药还富含纤
维素以及胆碱、黏液质等成分，能供给
人体所需的大量黏液蛋白，预防心血
管系统的脂肪沉积，保持血管的弹性，
防止动脉粥样硬化，同时还能减少皮
下脂肪堆积，避免出现肥胖，也可形成
骨质，使软骨富有一定的弹性，有助于
预防老年骨折。山药经过冷藏营养会
有损失。

中医专家介绍，+"种人适合食用
山药，既品尝了美味，又强健了身体。
一是脾胃虚弱者，将山药、大枣 &"克、
米（粳米、糯米各一半）熬成粥，是很好
的选择；二是减肥者，因为山药中含有
的热量少，营养多，含有丰富的粗纤维，
容易增加人的饱腹感，起到控制进食欲
望的作用，而且山药的脂肪含量很低，
每 +""克山药中仅含 ".&克的脂肪，从
而达到瘦身的目的；手脚发凉的女性，
手脚冰凉与体质虚弱有密切关系，山药
乌鸡汤和龙眼山药羹均具有很好的补

中、益气、养血作用；三是“老胃病”者，
山药中所含尿囊素有助于胃黏膜的修
复，可用鲜山药制成山药扁豆糕或小米
山药糕，蒸熟后食用；四是易感冒的老
人，可以把山药炒食、蒸食、拔丝，也可
以与大米、小米、大枣一起煮粥食用；五
是消化不良者，山药含有淀粉酶、多酚
氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸收功
能；六是肾亏者，男子肾亏遗精、妇女白
带多、小便频繁等均可食疗；七是肺虚
咳嗽者，山药含有黏液质，有润滑、滋润
作用；八是糖尿病者，山药含有的黏液
蛋白有降低血糖的作用，因此是糖尿病
人的食疗佳品；九是老年心脑血管病患
者，山药里面的黏液蛋白、维生素和微
量元素能有效阻止血脂在血管壁的沉
淀，预防心血管疾病；十是腹泻小儿，将
山药研细磨粉与米粉按 +"&的比例给
患儿混合服用，每天喂食 &―' 次即
可，效果良好，容易接受。秋食山药正
当时。

! ! ! !有的老年便秘者，服泻下剂，多吃
水果、蔬菜后，其效果难尽人意。这种
顽固性便秘中医称为“虚秘”，其成因
多与老人气阴亏耗有关。因气虚可造
成肠道推动无力；阴液不足会致肠间
干燥，结果是大便干结难下。调治这
种便秘当以养阴润燥为主。现介绍一
个治虚秘食疗方。方法：松子仁 '"3

（以微火炒香），粳米 +""克，加水适量
同煮，水沸后用小火煨成稠粥。分早
晚各吃 +次，连吃 )天。

解析：松子（仁）自古被誉为“果中仙
品”，中医认为，松子仁味甘性温，有补心
肾、养血液、润肌肤、止咳嗽、润大肠等功
效，适宜年老体弱、未老先衰、记忆减退、
头晕目眩、习惯性便秘等人食之。唐代

《新修本草》中记载：“此物润肠胃，久服
轻身，延年不老。”现代研究证明，松子仁
营养非常丰富，尤其它富含亚油酸、亚麻
油酸、维生素 1等，既能润滑肠道而通
便、缓泻而不伤正气，还有软化血管、降
脂、抗衰老等作用，本品对老人体虚便
秘，小儿津亏及妇女产后便秘都有较好
食疗效果。粳米（即大米）乃“五谷之首”，
其味甘性平，能补脾胃、养五脏，与松子
煮粥更易吸收且促进肠蠕动，故松子粥
能起到润肠通便、补益气血的双重作用，
适用气血不足、阴虚肠燥引起之便秘。

另外，本粥对阴虚之干咳（咯血），
肝血亏虚之头晕目眩证，也有一定效
果。服粥前，如能结合脐周或下腹部作
适量按摩，其效果更佳。

! ! ! !英国伦敦大学国王学
院精神病学和神经科学的
学者发现，重复性消极思想
会增加阿尔茨海默病的风
险。研究成果显示，当一个
人长期保持消极思维，会导
致大脑的思维能力、推理能
力和记忆能力下降。重复性
的消极想法常见于患有焦
虑症、抑郁症、创伤后应激
障碍和经历生活压力的人
群中，这些心理疾病与认知
障碍症之间存在关联。

专家提醒，老人要善于
纾解情绪、尽可能地保持积
极乐观的心态，积极面对压
力和生活，才能避免阿尔茨海默病
的发生。有消极思想的时候不要总
是憋在心里，容易受到负能量的伤
害，甚至引发一系列身心疾病。

益寿新知


