
! ! ! ! !"取黑豆 !#$克，浮小麦 %$克，粳米 !$$克。先
将浮小麦用纱布包好与黑豆一起加水适量煎煮，待
黑豆煮开花后，去掉浮小麦渣，再加入粳米煮成粥，
每天早晚食用。

&"取枸杞子 %$克，粳米 &$$克，冰糖少许'根据
自身状况也可不用冰糖(。先将粳米加清水煮至六成
熟时，放入枸杞子、冰糖，拌匀后继续煮至米烂粥成，
每天早晚食用。

)*取何首乌 +$ 克，粳米 &$$ 克，大枣 !$ 枚,去
核-。先将何首乌加适量清水煎煮半小时，然后去渣
留汁，再将粳米、大枣一起加入何首乌汁中煎煮成
粥，每天早晚食用。

.*取女贞子 )$克，枸杞子 )$克，粳米 &$$克，
冰糖少许调味。先将女贞子和枸杞子加清水小火煮
沸半小时，然后去渣留汁，再将粳米一起加入上述药
汁中煎煮成粥，每天早晚食用。

! ! ! !孟波是中国少数几位健在的
见过鲁迅先生的文化人。日前去
访问他，孟波指着书橱里鲁迅作
品说：鲁迅很伟大，他的品格和精
神影响了我的一生，始终鼓舞我
不断前行。

孟波早年参加革命，曾在延
安鲁艺当过教员。解放后曾任上
海音乐学院党委书记，上海市文
化局、电影局局长，市委宣传部常
务副部长等职。他最大贡献是在
音乐上，创作了《牺牲已到最后关
头》、《高举革命大旗》等歌曲，在
上海音乐学院，领导了对小提琴
协奏曲《梁祝》的创作，使这首曲
子成为中国民族音乐的经典，名
扬海内外。&$$!

年孟波荣获首届
中国音乐金钟奖
“终身成就奖”。

而今孟波己
/0 岁，年近百
岁，为何如此高
寿？孟波认为，主
要“六相伴”：

与书报为
伴。每天报纸一
到，孟波都要仔
细翻看。社科类、
文史类、音乐类、
知识类的书籍，
他都喜欢看。“看
报读书，一则增
加知识，与时俱
进，跟上时代前
进步伐。二则排
除孤独和郁闷，
提高心理愉悦
度，有益身心。”

与朋友为伴。人生需要朋友，
聚会促进健康。平时孟波也会去
参加一些朋友、师生的聚会。这些
聚会能扩大视野，增长知识；能增

进友谊，勾起对美好事物回忆；能解除人生郁闷，给
生活带来温馨和快乐。
与幽默为伴。幽默是生活的调色板，是健康添加

剂。“文革”中，《梁祝》被打成“封资修大毒草”，孟波
被打成“毒害青少年学生”的“反党分子”，被赶到奉
贤海边“五七干校”劳动。有些人悲观失望，抑郁成
疾，但孟波随遇而安，保持乐观的心境。工余时间，他
“变戏法”给附近农村孩子看，逗得大家哈哈大笑。
“面临困境、险境，越是要保持乐观心态，幽默一下，
讲讲笑语，这会使自己精神很放松，防止因苦闷而跌
入不能自拔的泥坑。”
与运动为伴。孟波信奉“生命在于运动”，离休后

十分重视体育锻炼。他曾担任上海市老年体协主席，
多次组织老年人马拉松长跑比赛。平时到小区里散
步，打太极拳，做练功十八法，他一直坚持着。“运动
不仅给我带来快乐，也推迟了我衰老，促进了我高
寿。”

与音乐为伴。由于职业关系，孟波一生爱音乐。
离休后看看与音乐有关杂志与书籍，收看电视台音
乐频道，有时还拿起笔来作一些曲子。孟波爱人严金
萱也是位作曲家，两人常在家切磋技艺，激情歌唱，
其乐融融。“在音乐的海洋中遨游，给我们生活带来
了情趣，同时也提高了免疫功能，有益身心健康。”
与恩爱为伴。孟波能一步步走来，迈入即将百岁

的行列，这与他和谐、恩爱的夫妻生活直接有关。数
十年来人生风风雨雨，夫妻俩相依相伴，不离不弃。
平时他们互相关心，互相帮助，又注意包容对方缺
点。这样的相处，这样的生活，使他们感到温馨快乐，
心顺气畅。“对老年人来说，家庭和睦最重要，吵吵闹
闹，心情不好，何来健康？”

! ! ! !排行第一位!心理性格因素 北京、长沙、长春等地
的调查发现，长寿者中绝大多数性格豁达谦和，开朗乐
观，对生活充满信心。在湖北省 00名百岁老人中，仅有
.*%1的老人性格孤僻。百岁老人在心灵深处和潜意识
表层，经常是“我能行”，而不是“老了，老了，等死了”。
这些人的心理年龄，大大年轻于生理年龄。他们遇事冷
静，小事情灵活变通，在情绪上豁达开朗。甚至，国外有
研究者认为，对长寿起决定作用的，更多是遗传基因，
因为基因在一定程度上影响着一个人的性情。而人的
性情，对长寿最为关键。如果一个人加强修养，性情变
得乐观，又另当别论。科学家坡尔斯在对 !$$名波士顿
的百岁老人进行研究时发现，当他们的子女、兄弟姐妹
或朋友去世时，他们在精神上能很恰当地把握自己，表
现出惊人的自制力。

排行第二位! 饮食营养因素 我国内地长寿地区
的百岁老人的饮食结构，大都为低热量、低脂肪、低

动物蛋白、多蔬菜的类型。新疆是世界四大长寿区之
一，虽以奶类、奶制品以及牛、羊肉为蛋白质的主要
来源，但他们常吃粗粮，没有其他不良嗜好。新疆百
岁老人，常年吃新鲜瓜果，很少吃辛辣食品，主食多
以吃当年产的玉米、土豆、豆类为主；!$%人百岁老人
中 /! 人不吸烟，0+ 人从来不饮酒，中瘦型占 //1，
很少有肥胖病、心血管和高血压等疾病。广西巴马也
是我国的长寿区，巴马寿星们的食物主要有珍珠黄
玉米、大米、小米、红薯、黄豆、饭豆、猫豆等，常吃的
蔬菜主要是南瓜苗、红薯叶、青菜、苦麻菜、雷公根、
野藤菜、野蘑菇、香菇、木耳、竹笋、龙骨花等；油类以
茶籽油、火麻仁、黄豆粉为主，他们多吃素食，少食荤
腥；肉类喜吃当地盛产的巴马香猪、甲篆油鱼、黑山
羊及土鸡土鸭等。

排行第三位!劳动锻炼因素 在许多省、自治区的
百岁老人中，常年从事体力劳动的人占 /$1以上。不少
人在百岁之后，仍是家中闲不住的人。“生命在于运动”，
百岁老人们一生已惯于坚持长期生产劳动。比如，巴马人
就非常勤劳，一生都在不停地劳作，不停地活动，因交通
不便经常性地步行，常常“出门就爬坡，天天翻山坳”，培
育了他们坚强的性格和健康的体质，因而特别长寿。巴马
老寿星黄公教，!!&岁高龄时，脸膛还很红润，精神饱满，
虽然头发全白，眼睛还可以看物，说话清楚，能独自行走。
他一辈子生活清淡，一辈子劳作奔波，靠双腿步行。

排行第四位! 生活习惯因素 长寿老人起居有规
律，性格乐观开朗。维吾尔族长寿老人们，从小惯于用
手指代替牙刷刷牙，!$%岁老人中一天 %次用手指刷
牙者有 2%名。由于牙齿与牙床得到很好按摩，血液循
环良好，他们的全口失牙比例仅占 %.*!1。巴马的长寿
者3则有饮矿泉水、食野菜、喝中草药酒、晚婚晚育等良
好习惯。

! ! ! !很多糖尿病老人不敢吃水果，因为很多水果吃起
来很甜，其主要成分是糖，如葡萄糖、果糖和蔗糖等。一
些水果中还含有少量的淀粉，如苹果、芒果和香蕉等。
若食用不当，可升高血糖，使病情出现反复。水果被排
除在糖尿病食品之外，有些人甚至到了“谈水果色变”
的程度。其实，很多糖尿病老人渴望能吃点水果，因为
水果有“三宝”：维生素、无机盐、膳食纤维。水果对维持
人体健康起着特殊的作用 。
这对矛盾如何解决？其实，糖尿病老人只要掌握好

“三选一把”，完全可以做到既控制好血糖又健康吃水果。
选择好时机 当血糖控制比较理想时，就符合享受

水果的先决条件了。
选择好时间 水果一般作为加餐食用，也就是在两

次正餐中间（如上午 !"点或下午 #点）或睡前 !小时
吃，这可以避免一次性摄入过多的碳水化合物而使胰
腺负担过重。一般不提倡在餐前或餐后立即吃水果。
选择好种类 应选择含糖量相对较低及升高血糖速

度较慢的水果。一般而言，西瓜、苹果、梨、橘子、猕猴桃
等含量较低，对糖尿病人较为合适，而香蕉、红枣、荔枝、
菠萝、甜橘、葡萄等含糖量较高，糖尿病老人不宜食用。

把握好数量 根据水果对血糖的影响，每天可食用
$""克左右的水果，同时应减少半两（$%克）的主食，这
就是食物等值交换的办法，以使每日摄入的总热量保
持不变。如果能在吃水果前和吃后 $小时测一下血糖
及尿糖，对了解自己能不能吃这种水果，吃得是否过量
会很有帮助。
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