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克；把首乌水煎取汁，加大米煮成稀
粥，早晚服食；功效是滋补肝肾，补血
润肠，适用于血虚便秘，耳聋耳鸣，高
血脂及动脉硬化者。

胡桃粥 用胡桃仁 $%个，大米
#&克；把胡桃仁捣碎，加大米煮为稀
粥；功效是补肾纳气，润肠通便，适用
于肾亏便结，腰酸气喘，尿路结石等。
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/长命百岁

! ! ! !从现在起，当心
情恶劣时，请适度宣
泄吧，因为这有助于
延年益寿。一项新的
研究发现，适度发脾
气的意大利人与西班
牙人，要比什么都憋
在心里的英国人多活
近两年。

科学家们发现，
发脾气与表达负面情
绪是维持长久良好健
康的关键。与此相比，
英国人自我克制的特
性，可能对生理与心理
健康造成严重影响。

德国耶拿大学的
研究人员对 #&&& 多
名病患进行研究后发
现，将焦虑情绪藏在
心里的人，脉搏会加
快，日积月累下来，就
会导致高血压，并使
患各种疾病的风险增
加，包括冠状动脉性
心脏病、癌症与肾病。
而那些认为是所谓的“压抑
者”，他们的风险特别高。

研究人员表示，那些所谓
情绪上的压抑者，常借由自身
惯有的防御行为，强加掩饰忧
虑及畏惧。这种性格的人总是
极度抑制自己的负面情绪，并
尽可能避免让自己置身于无法
掌握的情境中。比如，在高度压
力情境下，惯于抑制负面情绪
的人，其心跳与脉搏速度都比
善于表达焦虑的人要快，事实
上，这些压抑者在生活上存在
极大的风险。

研究人员指出，尽管惯于
压抑情绪性格者，患某些疾病
的几率较高，但这种性格也非
全然无一好处。由于善于抑制
情绪缘故，压抑者具有良好的
“自我纪律”，使他们能更积极
地适应他们的生活方式。

! ! ! ! '&$!年被评为“上海市十佳百岁风采寿
星”之一的施大郎（见下图）如今已是 $&(岁
的高龄，但精神依然矍铄。笔者曾开门见山地
问她：“老人家，请问您的长寿秘诀是什么？”
老人抿嘴一笑，出语惊人：“没有长寿秘诀呀！
是阎罗王不肯收我。”

确实，一提起老人的长寿秘诀，她的家人
就总结了两个字：乐观。说她性格开朗，笑口
常开，而且“忧愁不过夜”。老人虽然年事已
高，但童心依旧，她喜欢打“长牌”（传统纸牌
的一种），一旦“牌瘾”上来，家人就张罗着帮
她叫来周边的老邻居，一起陪她玩，好在那些
老邻居也十分乐意陪老人玩这样的“游戏”。
老人的儿媳是个细心人，她告诉笔者：“其实
我们有时也不敢让她多打牌，因为担心老人
输了或者赢了，心情会有起伏。”哪知这句“悄
悄话”被老人听见，她应声而答：“玩玩的嘛，
输赢又没有关系。”一句话乐得众人合不拢
嘴；老人还喜欢看电视，尤其爱看“动物世界”
和动画片，每当看到有趣的动物，老人就会抿
着嘴，一个人笑个不停，真可谓童心不泯。

对于一个高龄
老人而言，施大郎
并没有刻意地考虑
如何锻炼身体，但
经常下地干活也同
样锻炼了她。老人
在 )&岁以后，还经
常下田做一些诸如

摘毛豆摘赤豆挖长生果之类的
农活。一次，老人的儿媳将刚收
下的花生晒在屋顶，而后就出
了门。时间到了中午，天气渐渐
转阴，眼看就要下雨，老人一
急，竟然独自爬上屋顶，将花生
收了下来，让赶回家的小辈惊
出一身冷汗。老人的妹妹今年
**岁，和她家相距大约 +"分
钟的路程，老人没事就会去走
走。“妹妹现在走不动了，我能
动就去看看她吧！反正在家闲
着也是闲着。”老人说。至于穿
针引线之类的针线活，更是不
在话下。老人如此好动，也许是因为有着结实的身板。不
过，在 +"年前，她曾患上胆囊炎，并出现胆结石。当时，老
人痛得不行，实在忍受不住了，就去了医院。医生认为胆囊
炎需要开刀，但考虑到她年纪大了，就劝她：“您这么大的
年纪了，开刀会有风险，还是不要开了，用药物治疗吧。”但
老人死活不依，坚持要动手术，说是“就算开刀开死，也不
能活活疼死呀。”医生拗不过这位倔强的老人，就给她动
了手术。几天后，老人又重新从病床上站了起来……

老人每天晚上 #点入睡，早上六点起床，午后还得睡
上 '个小时，算来一天要睡上 +(个小时。尽管睡得时间
较多，但睡眠质量尚可。老人的饮食方式似乎并不怎么健
康：她胃口挺好，可主食吃得不多，吃的大多是一些零食。
每天早晨，她可以吃 *个汤团（或馄饨、八宝粥等），再加
一杯牛奶；中午吃一碗粥，菜有鸡翅、带鱼、鸭肉等，还有
一碗汤；晚上的饭菜同中午。总体说来，以荤为主。老人没
有牙，吃的时候全凭牙床“运动”，而家人也尽量把菜炖得
烂烂的，以方便老人“咀嚼”。老人喜欢吃崇明毛蟹，一顿
可以吃一两个，家人就不厌其烦，把蟹肉一一挑出，供老
人“享用”。其他如酸奶、蛋糕、粽子、烧饼等零食，也是老
人爱吃的食物。在众多的食品中，老人最喜欢吃的是肥肉
和豆类，肥肉一顿可以吃几块，蚕豆咬不动，就吃毛豆，尤
其是新鲜的毛豆。刚成熟的毛豆煮酥软了，隔三差五地来
上一顿，按老人说来，就是“解解馋”。老人不抽烟，也不用
滋补品，但喜欢喝酒，啤酒一瓶分三顿吃，而白酒一顿可
以喝 '—!两。老人最喜欢喝的是崇明的米酒（俗称“老白
酒”）几乎每餐都必不可少。值得一提的是，崇明的很多寿
星都有喝“老白酒”的习惯，这种酒口感微酸，香味醇厚，
酒度为 +'!—+!!，有通血脉、御寒气、醒脾温中、行药势
之效。也许，老人的高寿，和她长期喝“老白酒”也有着一
定的关系吧。

! ! ! !春天是阳长阴消的开始，阳
气上升，阴气下降。所以重点要养
阳。树芽萌发，万物生长，对应的
颜色为碧色和绿色。肝气内应，养
生之道在于以养肝为主，如果肝
气不得调养，木不能克木，人就有
抑郁，焦虑等心理症状。另外，清
明时节要进行祭祖扫墓、踏青、
寒食禁火。心情要明朗、清淡为
宜。故而因祭祖思念亲人过于
悲伤，会伤害身体。所以清明
时，养肝显得十分重要，不妨学
会“一平一嘘”。

平抑肝火

清明,乃天清地明之意。清明
前后正是肝阳生发最旺的时候,

“肝火大”不只是情绪难以控制,

更会导致口干舌燥、口苦、口臭、
头痛、头晕、眼睛干涩、睡眠不稳

定、身体闷热、舌苔增厚等症状。
此时, 除了拒绝香辣美食的诱惑,

还需要一些食疗来“灭火”。
那些平时性情比较急躁、爱

发火, 或是一到春天就特别容易
目赤肿痛的人,都是肝火太旺了。
因而每天喝喝菊花茶, 因为菊花
属辛凉解表药。味甘苦性微寒,是
以清肝热、去肝火为主的。此外,

当感到眼睛疲劳时, 可沏上一杯
热气腾腾的菊花茶, 伏在杯口上
用菊花茶的蒸汽熏眼, 大约两三
分钟即可消除眼部疲劳。也可尝
试每天喝喝枸杞子茶。枸杞性味
甘平 ,具有滋肾、养肝、润肺、明
目、强壮筋骨、改善疲劳的作用。
另外，苦菊、苋菜,可谓大自然派
来的春日“消防员”。

!嘘"音养肝脏

首先用鼻子长长地吸一口
气，然后徐徐地用口呼出，呼气的
时候同时发“嘘”字之音，徐徐呼
之，不要让自己的耳朵听到了
“嘘”音，只是意念发音而已。呼气
的时候，睁大眼睛，可以排出肝脏
的邪气和邪热，也可去除四肢发
热、眼昏、胬肉、赤红、风痒等症。
反复“嘘”之，绵绵不断，病好为
止。但也不可“嘘”之过度，过度了
就会损伤肝气。

一个人如果能使心志内守，
不为怒动，并时常保持一种喜悦
的心情，那么肝病就不会发生。所
以春三月木旺之际，天地之气生
发，万物繁荣茂盛，如果要使神志
安宁，必须戒除一切杀伤的行为，
这样才合乎太清，以顺应天地之
间的生发之气。

! ! ! !不知你想过没有，你愤怒的时
候，是什么样子？想知道并不难，只
需要我们看看身边愤怒人的表情，
就知道答案了。因为愤怒的人的样
子，都是一样的，他们有的只是一张
紧绷、变形、看起来令人憎恶的脸。

不知你想过没有，你最好看的
时候，是什么样子？这个就更简单
了，当然是微笑的时候！只有那些
心里没有负担的人，才会露出平和
的微笑，动怒的人心里是非常沉重
的，如果他们能够通过照镜子，把
内心的重负释放掉，那他们的面部
表情就会发生变化，他们会看到，
镜子中的自己变得明亮起来了，脸
上的肌肉也放松了。然而立刻压制
愤怒并不容易。

比如，车子要掉头行驶，不可
能一百八十度拐弯，它必须掉转方
向缓慢掉头。转化愤怒也是一样。
你要给自己掉头的时间，才有可能
完成转化。

有一个媳妇，晚上对老公说：
“婆婆什么都好，就是容易动怒。”
不料这话被婆婆听见，婆婆立刻怒

气冲冲，责问儿媳说：“我什么时候
动火发怒了？”儿媳一笑说：“您现
在的举动，不正证明你动怒了吗？”

这个故事说明，当人愤怒时，
一定要回到自己的内心，寻找愤怒
的负面因素，在一个相对缓和的氛
围内，慢慢化解愤怒的能量。愤怒
并不可怕，可怕的是，你不去转化
自己的愤怒。人们甚至可以用一种
友好的态度走进自己的愤怒，当你
不再惧怕它时，你才会深入地了解
它，并控制它。

这样一步步地转化愤怒，看似
教条而繁琐，但实际上，一旦你养
成这种转化习惯，你就不会感觉这
个过程是教条和繁琐的，会觉得这
个过程很自然。“转化愤怒”可以成
为一个人的习惯，不管花费多长的
时间都值得，因为它非常有用。

当一个人拥有转化愤怒的习
惯时，他的生活会发生很大的变
化。他会发现，自己的痛苦正随着
愤怒的消散而减少，痛苦减少了，
快乐自然也就增加了，这就是我们
想要的改变。
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