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! ! ! !一次，我参加了上海市老年学学会等
单位主办的“牵手牵到 !""岁———寿星恩
爱宝典征集评选揭晓颁奖仪式”，上海市婚
龄最长的百岁伉俪张木成、徐东英的“寿星
恩爱宝典”给人留下了深刻的印象。

张木成，今年 !"#岁；妻子徐东英，今
年 !"$岁。夫妻俩都是上海浦东当地人，讲
一口浓浓的上海浦东话，其婚姻也沿袭“浦
东娶大娘子”的风俗，妻子比丈夫大一岁。
他俩结婚至今已整整度过了 %&年。去年因
此他俩荣获百岁夫妻双星奖，并位列全国
“百岁伉俪”第七名。

“我是你的眼，你是我的耳”

两位老寿星平时心态平和，从不与人
争执。张木成喜看电视新闻，也爱看体育
节目，前段时期放女排五连冠的纪实片，
他看得津津有味。徐东英则喜看苏州评
弹。两人都爱吃红烧肉，那肉不要太肥太
精，是上海人讲的“五花肉”，再和些百叶
结，那就更好了。
有趣的是老夫妻俩有不少地方正反互

补，相得益彰。张木成身材瘦长，徐东英略
显矮胖；丈夫头发疏而黑，妻子头发密而
白；丈夫平时喜静，不是看报看电视，就是
眯眼打瞌睡，妻子喜动，平时不是上邻居家
串门聊家常，就是上街走走看看；丈夫怕
冷，冬天要补高丽参；妻子怕热，一动易冒
汗；丈夫至今眼睛炯炯有神，但耳朵不好
使，妻子前几年虽开过白内障，但眼力依然
不济……面对现状，丈夫对妻子温情地说：
不要紧，我是你的眼，你是我的耳。

养生要领：“一动二少三多”

据与其同住的小儿媳妇黄秀娣介绍，老
人主要是坚持健康的生活方式，做到“一动
二少三多”。一动是经常活动筋骨。老人平时
的换洗衣服大多是自己动手洗，不要小辈帮
忙；徐东英平时喜欢散步，而张老伯在 '"多
岁时，还扛着锄头，到老街附近荒地上种植
蔬菜，权当活络筋骨。二少是烹调时少油盐。
老两口平时吃得清淡，一日三餐以主食粥为
主，坚持晕素搭配，常吃豆制品。三多是多吃

蔬菜，多吃水果，多喝水。徐老伯清晨要喝两
大杯白开水，长年坚持，原来脸上长有老年
斑，现在也褪去了。黄秀娣指了指放在桌上
的杯子，我一看，那是平常人家的茶缸茶，每
天清晨两大杯，量是够大的。
老夫妻俩生活很有规律，清晨 (时起

床，)时吃早餐；中午 !!时半吃中饭，午睡
约一个小时；晚上 *点半吃饭，)时就早早
就寝。是“早起早睡身体好”的楷模。有家敬
老院用最优惠的条件请他俩入住，老寿星
婉言谢绝了，他俩回答：子女照料，贴心；子
女在旁，放心！

夫妻相处：“吃亏就是占便宜”

张木成和徐东英夫妻俩琴瑟和谐，白
头偕老，实在令人羡慕。问他恩爱秘诀，张
老伯一脸灿烂地说：“相处日子里总会有意
见不统一的时候，不过夫妻相处之道是‘吃
亏就是占便宜’，有不开心的事情马上忘
掉，夫妻间要和为贵，要多想着对方。”他还
说：“夫妻关系更是要‘和为贵’，也就是要
互相理解，互相谦让，互相包容，和谐相处。
夫妻能牵手一辈子，是一件荣耀的事。我们
俩能平平稳稳地闯过百岁关原因很多，但
幸福和睦的婚姻生活，应该是最重要的。”
就拿看电视来说，两人虽然兴趣爱好不同，
却总是你推给我，我推给你，互相谦让，频
道总得转换好几次。每天早晨买菜，住在隔
壁的小儿媳来问爸爸喜欢吃什么菜，张木
成总是一句话：“娘爱吃什么就买什么。”而
问母亲徐东英喜欢吃什么时，她也是一句
话：“让老头子拿主意。”
平时在家里，小辈有谁对老妻喉咙大

一些，张木成的脸色就会阴沉下来。%"多
岁时，有次徐东英生病每天要去医院输液，
张木成在家里坐立不安，走进走出总要到
门口张望好几回。一次，张木成不慎摔了一
跤，腿擦破了一些皮，徐东英心痛得流了
泪，晚上难以入眠，几次起床察看老伴的伤
情，直到第二天看到老伴走路无大碍才放
下了心。&"!"年秋天，在浦兴街道老龄办
的安排下，他俩坐着轮椅车被家人推着游
览了上海世博园 !见图"，“百岁伉俪游世
博”，一时成了轰动的新闻。

! ! ! !! 洗手间的洗手盆 专家指
出，洗手间最脏的地方不是便器，而
是洗手盆。水龙头细菌最多，因为人
们大小便之后，首先就会碰它。

! 楼梯扶手 楼梯扶手上面
沾有大肠杆菌、真菌、尿液、血迹和
呼吸道细菌，乘自动电梯时尽可能
别碰扶手。

! 化妆品试用装 有研究显
示，()+以上的化妆品试用装都含
有葡萄球菌、链球菌和大肠杆菌
等。对于唇部、眼部及面部的化妆
品，建议不要使用商场里免费试用
的产品，或只是涂在手背上试用。

! 美食广场的桌子 服务员虽然会用
桌布抹擦，但这根本杀不死大肠杆菌。建议
随身携带含有酒精成分的纸巾，自己再清
洁桌面，这样才能够起到很好的杀菌作用。

! 玩具柜台 小朋友看到喜欢的玩具
都会忍不住要拿来摆弄，甚至会亲吻玩偶
或拿玩具擦脸等，难免接触大量细菌。所
以，无包装的玩具买回家后，一定要好好清
洗或在太阳下晾晒。

! 试穿的衣物 人们试穿衣服后会在
衣服上留下皮屑和汗液，容易滋生细菌。所
以，试衣时一定要避免衣服与皮肤直接接
触。对内裤、泳装等可能接触私处的衣物更
要非常谨慎，建议不要随意试穿。

! 电子产品柜台 有研究显示，病毒
非常容易在玻璃表面和指尖传播，而 ,-./

等时下大热的电子产品都是玻璃屏的。许
多人都喜欢摆弄店铺里面的电子产品等，
会沾上此前客户留下的细菌。

! 提款机键盘 研究发现，提款机上
每个按键平均带有 !&""个细菌，包括大
肠杆菌、感冒病毒等。使用后应注意及时
洗手杀菌。

! ! ! !今年国庆和中秋相逢，假期长达八天。时
值我国大部分地区秋高气爽的时节，温度适
中，阳光温柔，是一年中外出旅游的黄金时
段。

不过，在国庆前后的时节，总有一些游客
在旅游时出现打喷嚏等类似感冒的症状。考
虑到秋季早晚温差较大，容易着凉感冒，很多
游人就把上述症状当感冒来治，怀揣一些感
冒药，游到哪吃到哪，以为可以改善症状。其
实，上述症状并不一定就是感冒，极有可能是
“秋季花粉过敏症”。

众所周知，国庆期间的气候特点是不冷
不热，天高云淡，但空气干燥，风速较大。而从
物候角度说，国庆前后又是植物成熟的季节，
也是许多草本植物花粉的传粉时节。干燥的
空气，较大的风速，以及大量的植物花粉，使
得包括过敏性鼻炎在内的一些过敏病症的产
生，具备了起码的条件。而多数旅游景点的植
物都很丰富，地势都比较空旷，能导致秋季花
粉过敏症的主要植物（如有蒿草、豚草），其种
子伴随花粉散播于附近的空气中，如接触到
过敏体质的人，极容易诱发过敏症状。一般来
说，花粉能够致敏必须具有抗原性，没有抗原
性的花粉不会引起花粉症。但近年来研究发
现，由于温室气体的大量排放，大气中的尘
粒、二氧化硫等有害物质浓度增加，可导致花

粉表面蛋白质结构发生变异，使原本不具抗
原的花粉也使人产生过敏性反应。这可能是
近些年（尤其是工矿城市）花粉过敏性鼻炎发
病率显著上升的主要原因之一。

所以，提醒那些有过花粉过敏史者，国庆
假期如果要出行，不仅要随身带好适宜自己
的脱敏药物，还要少去那些花草树木茂盛的
地方，尤其要避免进入菊花、百合、桂花、月

季、秋海棠等过敏源多的景区。同时还要关注
气象条件，主要是风和湿度：秋日多风的晴
天，最容易犯病；而阴雨天，则不易过敏。一些
旅游城市的气象部门在春秋季节发布“花粉
指数”预报，这对过敏患者有极大的参考价
值：当“指数”偏小时，说明花粉浓度偏低，可
以外出；而当“指数”偏大时，说明花粉浓度偏
高，不适宜外出。
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! ! ! !中秋时
节，石榴红

了，那红如玛
瑙、白若水晶的果实，张开娇艳的小口，露出
宝珠似的籽儿，令人眼馋。

石榴原产伊朗，西汉时传入我国，如今已
在我国形成了一批批优良品种。石榴中含有
较为丰富的营养物质，其中每百克可食部分
蛋白质含量是苹果和梨的 &倍，脂肪含量为

葡萄的 #倍，钙含量超出桃子 $倍，糖类及维
生素含量也较一般水果为高。此外石榴中还
含有苹果酸、柠檬酸、果胶、甘露醇等有益于
人体的营养成分。石榴既可鲜食，又能加工成
清凉饮料，以其酿酒别具风味。

古人发现，“天下之奇树”的石榴，其叶、
花、果、果皮、根皆能入药。中医认为，石榴果
实性味甘酸温涩，无毒，《本草纲目》谓可“止
泻痢、下血、脱肛、崩中带下”，《滇南本草》曰：

“治日久水泻，同炒砂糖煨服，又治痢脓血、大
肠下血。”此外石榴还能治疗咽喉及扁桃体
炎、口疮以及皮肤疮癣，并可杀虫。

值得一提的是，金秋燥气主令，人体常表
现出诸多“津亏液少”的秋燥症，如口鼻咽喉
干燥，皮肤皲裂、大便秘结等，故“当秋之时，
其饮食之味，宜减辛增酸”。石榴味道酸甘，可
化生阴液，如水行舟，生津润燥，治疗时病燥
邪具有良好功效。

" 宁蔚夏

中秋养生佳果———石榴

百岁伉俪的“恩爱宝典”" 朱亚夫

! 张木成夫妻游世博


