
! ! ! !日前笔者驱车来到花园式的浦东
新区社会福利院，采访了申城唯一一对
百岁夫妇。!"平方米的房间，整洁有序，
一尘不染。墙上挂着“福如东海，寿比南
山”的祝词，低柜上摆放着韩正书记签
名的百岁夫妇荣誉证书。坐在床上的
#"!岁的徐云祥老人正在与护理人员聊
天，在一旁的 $%&岁妻子赵大妹正用钩
针编织着彩色图案的茶垫，她心灵手
巧，不一会儿已织了近一半。据护理人
员卫阿姨介绍，这两位老人身体状况很
好，没有什么大病。

徐云祥赵大妹都是浦东洋泾人，他
们分别住在两个村庄，相距三里地。'岁
时，由父母作主定的亲，$%岁有了来往，
!$岁结婚，至今成婚已有 (!年。妻子未
上过学，一直料理家务。丈夫读过几年私
塾，#) 岁进铁工厂学生意，车、钳、刨、
铣，无不精通。公司合营后，进入上海电
影机械厂任金工车间主任。他们育有 *

个子女，而今五代同堂
共有 )"人。

这对夫妇是 !""&

年住进浦东新区社会福
利院的。刚来时徐云祥
老人特别喜欢看报纸，
解放日报、新民晚报、上
海老年报一到，往往轮
转着要看上一二个小
时。当别人问他当前国
内外大事时，老人都能
说出几件来。空闲时常

到福利院小花园里散散步，还参加
了院部组织的川沙公园游玩活动。
老人常说：人要常动动，动能打通血
脉，动能延缓衰老。

两位老人在福利院生活了 $$

年，他们特别感谢福利院领导的关
心和护理人员的细心照料，徐云祥
老人说：是福利院亲人般的关怀，
把我们送进了百岁行列！为了让老
人吃得香，吃得好，提高免疫力和
精气神，福利院食堂想方设法改善伙食，早餐有赤
豆粥、芝麻糊、麦片粥、八宝粥、莲子羹、白煮蛋、豆
浆、包子、馄饨等。中晚餐有老人爱吃的蒸蛋、清蒸
鳜鱼、红烧肉、鸡鸭块、蚕豆等。菜尽量做得软和一
些，让老人易于吸收。原来两位老人同居一室，半夜
里一方醒来起夜尿，往往会惊醒另一方，影响他人
睡眠。为了让两位老人都睡得踏实，后来把他们隔
开，分居两室睡眠，白天让他们在一起。老人只要有
个头痛脑热的，医务人员便第一时间赶到房间为他
们诊治。
“良好的生活习惯也是夫妇长寿的重要因素。”

据护理人员介绍，在生活中，两位老人养成了 ) 个
好习惯：一、遵守生物钟。每天定时睡觉，定时起床，
上下午各做什么事情，都有安排，从不打乱时序。
二、在饮食上不挑食，不偏食，什么菜都吃一点，这
样体内营养比较全面。三、不憋便憋尿，让体内毒
素及时排出体外。四、常喝水。水是生命组成部分，
输送营养，排出体内垃圾，都要靠水的作用。五、温
和待人，保持良好心态，不让不良情绪伤害自身健
康。
亲情、爱情也为两位老人的长寿助力。徐云祥夫

妇在沪的五个子女，最大的已 ("多岁，最小的也已
花甲，他们很孝顺父母，常带着烧好的小菜和老人喜
欢吃的食品来探望。父母有时腰酸背痛，子女便为他
们按摩。在海外的两个子女也常打来长途电话，问这
问那。夫妻间互相关心，互相照顾，恩爱无比。平时谁
有个小毛小病的，对方便问长问短。徐云祥吃到好吃
的点心和食品，总要留一些给妻子吃。妻子腿脚不
便，丈夫让其坐在轮椅上，推着她到外面晒太阳。人
们说：他们是娃娃结的亲，而今则是“执子之手，与子
偕老”的典范。

! ! ! !每一位长寿者，都有其与众不
同的养生之道。南宋诗人陆游便是
寿有别裁的典范。他一生流离颠
沛，虽身逢乱世，却很注重养生，寿
高达 ()岁，且耄耋之年依然耳清
目明、身轻体健。是故，陆游晚年作
诗云：“养生如艺树，培植要得宜。”
陆游晚年幽居山阴鉴湖边，退归林
下，悠闲自得，总结出了自己的五
种养生方法。

素食法“老无声色娱，戒惧在
饮食。”陆游很注重饮食养生，平时
多以素食为主，菜多肉少，力求清
淡。他曾诗云：“羔豚昔所美，方斥
如远佞。淖糜煮石泉，香饭饮瓦甑。
采蔬撷药苗，中幂相照映。”

据史料记载，陆游喜欢喝粥，
一日三餐多半离不开粥。而且喝粥
的方法和别人不一样，他是从早喝
到晚，喝饱了便睡，睡醒了再接着

喝，“粥罢重投枕，灯残起读书”，这
是他给自己的画像，也是他喝粥生
活的真实写照。陆游喝粥不拘食
材，品种多样，他常喝的粥有：淡
粥、菜粥和豆粥。

扫地法 古代有“晨起扫门
庭”的生活习惯。陆游居然把扫地
作为自己健身养生的一项。他每
天像小学生做功课一样把屋里屋
外打扫得干干净净，常常扫得是
满头大汗。

陆游有诗记录这一生活内容：
“一扫常在傍，有暇即扫地。即省课
童奴，亦以平血气。按摩与导引，虽
善亦多事。不如扫地法，延年直差
易。”陆游在清扫的过程中，注重肢
体的运动和血脉的流动，通过清扫
动作，达到对身体各个部位的运动
和按摩。

浴足法 陆游诗云：“老人不复
事农桑，点数鸡
豚亦未忘。洗脚
上床真一快，稚
孙渐长解烧汤。”
睡前用热水烫
脚，这是陆游的
另一养生之法。
陆游在养生过程
中，发现足部有
很多穴位，足部
保健非常重要，
于是，他每晚睡
前必要端来一盆

热水，泡一泡脚。现代医学认为，热
水泡脚即足浴，既解乏又利于睡
眠，同时还可以改善血液循环，驱
除寒冷，促进代谢。

诗疗法“昨夕风掀屋，今朝
雨淋墙。虽知柴米贵，不废野歌
长。”陆游回山阴老家赋闲，在鉴
湖边上一呆就是 !+年。在这半耕
半读的悠闲生活中，他吟诗作词
的习惯始终没有丢弃。他一生写
诗作词近万首，而且题材非常广
泛，给后人留下了《剑南诗稿》《渭
南文集》《南唐书》《老学庵笔记》
等著作。

陆游把写作视为养生的一项
重要内容，以诗吐胸臆，以词拓胸
怀，以文遣愁绪，“无诗三日却堪
忧”。正是由于他晚年孜孜不倦地
挥毫，才使得他思维清晰，胸襟豁
达，情绪平稳，乐观向上。

劳身法 陆游深知“繁忙者
寿”的道理，他闲居乡村，经常让
自己忙起来，割草、拾粪、养鸡、养
猪、养花、钓鱼等。他总结出了很
多“动者寿”的科学根据，比如他
在诗中写道：“作废身犹健，生涯
学灌园”；“常在花间走，能活九十
九”；“芸兰移取偏中林，余地何妨
种玉簪，更乞两丛香百里，老翁七
十尚童心。”在忙碌中，陆游感觉
自己身轻体健，筋骨舒坦，性情乐
观，返老还童，难怪他感叹“老翁
七十尚童心”！

随着年龄的增加，有些老年人不便参加慢跑、
爬山、打球等剧烈运动，做些压腿锻炼，能改善身体
状况，延缓器官机能的衰老，起到健身的效果，尤其
是能有效缓解腰部不适。
压腿的方法很简单。将一条腿抬起，搁在一米左

右高的桌面、矮墙或板凳上，随着手的按压、身体的
弯曲，头往膝盖做捣蒜似的磕头，左右腿交替压腿各
磕头 !"个即可。压腿锻炼首先使大腿背侧肌群得到
牵伸，其次使臀部组织也受到牵拉。一般在膝关节伸
直的情况下髋关节的最大屈曲度为 '"度，再屈曲必
须伴有下腰部和骨盆的活动。因此，将腿搁到一高物
上，再连续做上下有节律性的按压，就可进一步牵伸
下腰部肌群和软组织。当这些紧缩的肌群得到牵伸，
恢复到原先的肌张力时，就会使腰部不适的症状得
到缓解和消除，腰部也因此而感到舒服。

当然，压腿锻炼也要注意安全，$,搁腿的高度要
由低到高，循序渐进，不要操之过急，一般可先从 -)

度左右开始，并无不适后再逐渐提高。老年人抬腿高
度在 *%.(%度左右即可。!,老年人锻炼时要站稳，压
腿不可用力过猛，以免发生意外。此外，每次压腿时
间不宜过长，要左右交替，).#)分钟即可。

! ! ! !一项新的研究显示，看似对人体无害的午睡，可
能会有问题。

英国剑桥大学的研究人员对 #+%%%多名英国男
女进行了 #&年以上的跟踪研究。当研究人员比较这
些人的死亡率与睡眠习惯时发现，每天午睡不到 #

小时的人，其死亡率微升约 #-/；午睡超过 $ 小时
的人，其死亡率增加了 &!/。

研究人员探究死因时还发现，午睡超过 $小时，
死于呼吸疾病的几率增加了近 $倍。研究人员指出，
其原因可能是午睡会引发身体发炎，午睡可能是身体
系统规律性出问题的早期象征，也许健康将出问题，
但仍有待于进行更多的研究。
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