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/长命百岁

! ! ! !在贵州省从江县，绿色生
态的自然环境和人居环境成为
标志性的符号。在这里，群山起
伏，森林遍布，植物种类繁多，
负离子含量高，堪称天然氧吧。
用当地人的话说：“我们这里虽
然出门就爬山，但牛羊及猪都
是吃着百草药、喝着矿泉水长
大的。更何况人呐！”也许，正是
这独特的地理和生态环境，成
就了一个个长寿老人。

俗话说，人生七十古来稀，
活到百岁更稀奇。而尤其令人
感到惊奇的，是贵州省从江县
下江镇党九村一组的一对百岁
老夫妻，丈夫韦老内 !"#岁，妻
子蒙老学 !"$岁，至今仍相亲
相爱，相濡以沫地生活在村子
里。据称，两人是
从江县乃至黔东
南唯一健在年龄
最大的一对夫
妇。也正是因为
这对百岁夫妻的
存在，党九村成
了远近闻名的长
寿村。

百岁是常人
难以想象的生命
高度，百岁夫妻
更是羡煞万千众
生。韦老内和蒙
老学虽说是半路
夫妻，但也结婚
%&年了，恩恩爱
爱过了一辈子，
从来没有红过脸、吵过架，也从
来没有跟村子里的任何人有过

什么纠葛，整天都是乐乐呵呵的，笑脸对人，
可谓知足常乐。其实，蒙老学嫁给韦老内时已
年过 %"，但在 !'(&年 #月 !#日还是老来得
女，生下了女儿韦老虽，今年韦老虽也满 %"

岁了。为了不给女儿添麻烦，两位老人坚持单
独居住，自己打理自己的日常生活。

平常，老两口都非常喜爱吃自己种的豆
类、薯类、玉米什么的，因为没有牙齿，妻子每
餐都要把饭、菜煮得烂烂的，两位老人就着辣
椒蘸水吃得很香，而对于肉类却吃得很少，主
要以素食为主。都说“苗乡侗寨米酒香”，丈夫
韦老内也好这一口，每天都要喝几口自家酿
造的米酒，量不多，二两就足够。

老夫妻俩虽已年过百岁，但是，身体仍
然很硬朗，除了牙齿全部脱落，丈夫耳聋和
妻子眼睛不太好外，手脚都非常利索，日日
劳作，种粮种菜，挑水砍柴，和村子里的许多
老人们一样过着平静安详、自给自足的晚年
生活。他们并不认为自己有什么独特的长寿
秘诀，更说不出个所以然来，但有一点是可
以肯定的，他们吃的东西都是自己地里种出
来的，喝的水是离家不远的井水。如果说有
什么与众不同，就是老夫妻俩永不停辍地劳
作。韦老内老人说：“如果一天不让我下地、
上坡，不让我干点活儿，我的老胳膊、老腿就
痒痒啊！”

在超过一个世纪的岁月里，世事变迁，沧
海桑田，而惟一不变的是这对夫妻永远平和
的心态，顺其自然的生活方式。他们之间没有
像现在的年轻人那么多耳鬓厮磨、山盟海誓，
但只此一句“我是你的眼睛，你是我的耳朵”
就足以佐证他们之间平淡、细腻，但又真实的
浪漫情感。

也许，这正是他们健康长寿一百年的秘
诀吧。

! ! ! !我过了元旦就 )(岁，身体硬朗，思维敏捷，精力过人，吃
饭香甜，大便通畅，犹如年轻人一样。这与我长期养成的生活
习惯不无关系。我伙食中除了吃蔬菜、水果、海带、黑木耳、红
枣等外，每天不离绿（绿豆）、红（花生）、黄（黄豆）三宝。

飞鸽肌肉发达，身态轻盈强健，日飞千里，日粮中就专有
绿豆。受此启发，我一年到头不离绿豆。绿豆含蛋白质高达
$$*!+，主要是球蛋白，有降低血清胆固醇的作用。绿豆中的
多糖成分还能增强血清脂蛋白酶的活性，使脂蛋白中三酰甘
油水解，达到降血脂的疗效，从而可以防治冠心病、心绞痛。
绿豆所含众多生物活性物质如香豆素、生物碱、植物甾醇、皂
甙等可增强机体免疫功能，保肝抗过敏。实验还发现，绿豆对
于用吗啡加亚硝酸钠诱发的小鼠肺癌与肝癌有预防作用；从
绿豆中提取的苯丙氨酸氨解酶对小鼠白血病肿瘤细胞抑制
作用明显。经常食用绿豆可改善肠道菌群，减少有害物质吸
收，能预防肠癌的发生。绿豆所含绿豆蛋白、鞣酸和黄酮类化
合物可与有机磷农药、汞、砷、铅等结合形成沉淀物排出体
外，起解毒作用。夏天常饮绿豆汤，还可补钾、清热解暑。

花生又称长寿果，蛋白质含量丰富，并含人体不能合成
的 ,种氨基酸，故有“植物肉”的美称。花生含有不饱和脂肪
酸、亚油酸、维生素 -、维生素 .和一定量的锌，能增强记忆，
抗衰老，有降低胆固醇作用，有助于防止动脉硬化、高血压和
冠心病。花生还含有微量元素硒和另一种生物活性物质白藜
芦醇，可以防止肿瘤与心脑血管疾病的发生。

黄豆含大豆异黄酮，抗氧化作用明显，可以帮助体内氧
化自由基代谢，从而预防心脑血管疾病和癌症。豆类及其制
品是一种植物雌激素，能延缓女性细胞衰老，使皮肤保持弹
性，养颜，减少骨钙丢失，促进骨生成，降血脂。黄豆中富含皂
甙，能刺激分泌消化脂肪的胆酸，具有良好的促进消化和吸
收作用。

! ! ! !姜枣桂圆汤

干姜 !"克（切薄片），红枣 #"克，桂圆 #"克，
红糖 $"克，加水 %""毫升后煎煮 !%分钟，早晚服
用。连续吃一段时间，有温胃调补之功，适用于慢
性胃炎、胃神经官能症等。

五辣暖胃酱

鲜蚕豆酱 $"克，醋 %克，白糖 !"克，花椒 &

粒，胡椒 &粒，生姜 #片，大蒜 !/$瓣（切碎）。先在
炒锅内放入花生油少许，待油热后放入花椒、胡椒、
姜、蒜煸炒出香味，加入酱、醋、糖、翻炒几下装盘。
平时用以佐餐食用，有开胃止痛之功，适合胃溃疡、
慢性胃炎伴有胃痛、胃寒、肢冷者。也可间断服用，
待疼痛、腹胀等症缓解即停用。

玫瑰砂椒茶

玫瑰花 (克，砂仁 (克（研碎），胡椒 (粒（研
碎）。三药放入壶中，用开水冲泡作茶饮服。此方有
行气健胃止痛之功，适合慢性胃炎、胃肠神经官能
症伴有胃痛嘈杂、胸腹胀闷等症状者。

酸辣卷心菜

卷心菜 %""克，洗净切丝加盐腌半小时备用，泡
辣椒 #"克切细丝，米醋 #"克，花椒 %粒，细盐、白糖
各 !"克。在炒锅内放少许菜油，先放花椒，油热后倒
入卷心菜、辣椒丝，加上盐、糖、味精等翻炒装盘。此
菜酸甜可口，是溃疡病患者食用的良菜。常食可促进
溃疡面的愈合和胃黏膜的再生，并能止痛。

! ! ! !冬至前后，心脏病、脑血管病等
慢性病患者，一定要多加小心，这是
医生们根据节气变化发出的健康预
警。专家提醒老病号们，在冬至前后
要注意保暖，慢性病人要认真服药，
并密切注意身体出现的异常变化。

在严寒、低气压、温差大的气候
状况下，老年人常不能适应，容易感
到头昏、胸闷、恶心、全身关节疼痛。
民间常说“冬至是老人的一个关口”，
的确有一定道理。为了让老人能安全
顺利地度过冬至关，应该注意以下一
些保健措施。

高血压病人要定期测血压

高血压病人要特别注意血压的
变化。在冬季，多数病人血压偏高，必
须坚持定时服药，定期测量血压。生
活起居要注意保暖，劳逸结合，避免

情绪波动，食不过饱，饮食清淡少盐，
多吃水果、蔬菜，保持大便通畅。如有
头晕目眩，手指发麻，动作不便，说话
含糊不清，必须及早就医，这常是中
风前的症状。

冠心病病人要常备急救药

冠心病病人要注意防治高血压，
预防感冒，以免加重心脏负担，要常备
些急救药物在身边，如硝酸甘油，以备
不时之需。平时可选服一些温补的中
药，如人参、丹参、附子等，有利于防止
血栓形成，避免心肌梗死而安度严冬。

肺气肿病人别滥用镇咳药

肺气肿病人要特别注意防寒保
暖，预防伤风感冒，忌吸烟。中药中人
参、白木耳、灵芝草、冬虫夏草、黄芪
等有扶正补气的作用，可以选用。慢
性支气管炎、肺气肿病人，如果病情

继续发展，可引起肺心病。这时，病人
可有口唇发紫、下肢水肿的症状。肺
心病病人一般多痰，有痰就要咳出，
以免阻塞呼吸道引起继发感染，痰液
黏稠时，可用化痰药，注意不要滥用
镇咳药。咳嗽加重或痰呈脓性，应及
早适当加用抗生素。

肝硬化病人要当心呕血

肝硬化病人在冬至期间呕血将
大大增加危险性。为了减少这种危
险，肝硬化病人应注意保暖，防治便
秘，忌屏气、腹部肝区受压和受冲击，
避免较重体力劳动，力戒情绪波动和
大动肝火。禁止食用煎炸及刺激性食
物。肝硬化病人若突然头晕、心慌、出
冷汗、手足凉、脉搏快，应警惕静脉破
裂出血。若已呕血，则须镇定，立即卧
床，注意保暖，并迅速送至医院。
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