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/长命百岁

文!谭敦民

关注“新民银发社
区”，就是关心自己，
关心父母，关心父母
的父母
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饮食养生

长寿之道 节气养生

208位百岁寿星生活探秘

!闲话白露

白露两汤好养生
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! ! ! !闲暇无事，年已高龄的著名昆剧表演艺术家蔡正仁
常会拿起刊有健康内容的书报阅读一下，中央电视台和
上海电视台的医药卫生节目，也是他常关注的焦点。日前
在接受采访时，外表堂堂，气质高雅的蔡正仁对笔者说：
“人的健康知识大多来自于求医和阅读书报，这方面知识
懂得越多，掌握得越全面越透彻，人生就会越主动，就会
少得病，不得病；即便有了病，也会掌控得较好。”
蔡正仁在我国昆剧领域探索、奋斗了近半个世纪。他

曾就读于上海戏剧学校，师从俞振飞等名师，专攻小生。
他音色宽厚宏亮，表演洒脱大方，能昆能京，唱念俱佳，主
要作品有《长生殿》《牡丹亭》《白蛇传》《玉堂春》《见娘》
《亭会》《惊变埋玉》《乔醋》《迎像哭像》《连环计》《太白醉
写》等，曾荣获中国戏剧梅花奖和上海戏剧白玉兰表演艺
术主角奖等，有“小俞振飞”的美誉。他曾担任上海昆剧团
团长、上海市戏剧家协会副主席等职。多次应邀赴美、日
和我国港、台地区讲学、传艺，名扬海外。

蔡正仁在养生上有“五句话”———
最好的医生是自己。蔡正仁认为：这句话并非排斥医

生的诊断和指导作用。毕竟看医生只有一二个小时时间，
平时大量时间对人体生命体症的运行，要靠自己来把控，
因此要使自己尽快成为懂得养生知识、较透彻了解疾病
规律的业余医生。“就拿我来说，刚患糖尿病时，自己很害
怕，觉得这也不能吃，那也不能吃，怕得并发症。后来通过
求医以及阅读有关医疗书籍报刊，了解掌握了糖尿病发
病原因、症状及治疗方法，于是有的放矢地进行治疗，使
这个疾病得到较好控制。有时遇到患有同类疾病的病友，
自己作为‘半个医生’，还向他们介绍自己的体会和经
验。”
最好的药物是时间。任何疾病发现得越早，采取的措

施越快，医疗效果就越好。如初患高血压，一般每天一片
药，三个月半年就好了。费用少，还不得并发症。如心肌梗
死，马上打一针，

半个小时至 !个小时血栓化开
就好了。如果拖上 "个小时，效
果就差了。如果 !#个小时以后
再送医院，用药就毫无效果，打
几针就不管用了。所以说时间
是最好的药物，时间就是生命。
“因此对我们每个人来说，除了
每年一次体检外，平时有何病
痛，要抓紧去医院看，做到对疾
病治早治小治了，切勿贻误时
间。”

最好的态度是自信。得了
病，树立自信心很重要。自信能
显著提高机体的免疫力，增强
免疫细胞对细菌、病毒及肿瘤
细胞的天然杀伤力。“有了疾病
就惊慌失措，萎靡不振，或者到
处乱投医，找什么灵丹妙药，这
样做是很不好的。这样会使自
己免疫力下降，加重病情，甚至
造成折寿的后果。我有了疾病
后，照样工作，整日忙忙碌碌的。不背包袱，不当一回事，由于确立了自
信心，反倒有利于疾病的康复。”

最好的运动是步行。!$$#年世界卫生组织指出：步行是世界上最
好的运动。因为人类花了 %&&万年，从猿进化到人，整个人的身体结构
是步行进化的结果。所以人体的生理结构最适合步行。步行锻炼对降血
压、降胆固醇、减少心脑血管疾病发生的机率，减轻体重都有好处。平时
蔡正仁坚持走路锻炼，在小区里走上几圈。凡是就近办事，一般不坐车
走着去。有时乘地铁，上下电梯拥挤，他会改走楼梯。另外他每天用背撞
墙 %&&下，坚持了 '年之久，颇有成效。他说：“这种撞墙法是中央电视
台中华医药节目介绍的一种民间健身法，它通过刺激穴道，疏通经络，
活血化瘀，从而达到强身健体作用。”他还每天做一套健身操，让腿、腰、
手臂、颈部等全面活动一下。

最好的习惯是饮茶。由于蔡正仁是昆剧名
家，在外应酬较多，但他仍坚持不吸烟不喝酒。
生活中的他喜欢喝绿茶，尤爱喝龙井茶。出外时
常把茶叶、茶具带在身边，走到哪里喝到哪里，
这个习惯已坚持了 %&年。他说：“茶中含有茶多
酚、咖啡碱、脂多糖、茶氨酸等成分，现代科学大
量研究证明，茶叶不仅具有提神清心、清热解
暑、去腻减肥、解毒醒酒、生津止渴、降火明目作
用，对抗癌也有一定的药理功效。”

! ! ! ! !密码"之二#寿星们普

遍有长寿家族史$个子不高

在调查中发现，有 "&(

左右的百岁老人有家族长
寿史。比如，家住南岗区的
于秀芳老人 )现居住在山
东*，今年已经 !&% 岁，他在
山东的哥哥已经 !&+岁。他
们的父母和其他兄弟姐妹
也比较长寿。家住呼兰区北
大街的李陈氏已经 !&' 岁
了，在呼兰居住了 +&多年，
她的两个妹妹在山东德州，
也快要 !&&岁了。家住双城
市 !&" 岁的张凤恩和 !&!

岁的张李氏这对寿星夫妻
也是如此，张李氏母亲活了
!&& 岁，张凤恩姐姐活了
!&,岁。

东北人都长得人高马大
的，可是，见到这些百岁老寿
星时，调研者都有点不相信
自己的眼睛，“他们都长得比
较矮小，甚至是非常矮小！”

张凤恩身高不到 -.+&

米，!&!岁的老伴更矮。女寿
星身高好像都只有一米四五
左右；男寿星的身高在一米
七的也不多。他们又小又瘦。
我们最初还以为他们是南方

人呢，不过调研发现，他们当
中有不少都是土生土长的东
北人。虽然人在老年时身体
会萎缩，但也不至于变得这
么矮吧？应该说，他们在青壮
年时的身高就比大多数人的
身高要矮一些。难道，人的身
高也是决定人是否长寿的密
码之一吗？

科学已经证实，人的身
高也受遗传因素的影响。这
次《报告》中也提出了“遗传
因素”问题，认为遗传因素
也是决定人是否长寿的因
素之一。
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! ! ! !当秋风吹落街道两边的
树叶时，才发现秋老虎真的
走了，一大清早骑车去上班
感觉有点冷。转眼间就要进
入白露季节。真是应了“白露
秋分夜，一夜冷一夜”。在农
村有句俗话“白露身不露，寒
露脚不露”。意思是告诫人们
白露之后天气冷暖多变，尤
其是早晚温差较大，不要赤
膊露体，不要洗冷水澡，以免
着凉。

白露是二十四节气中的
第十五个节气，代表正式步
入秋天的正轨。有关白露的
农谚非常多，“白露天气晴，
谷米白如银。”、“棉怕白露连
阴雨”，说的就是白露前后天
气晴好对晚稻和棉花收成的
作用。而“白露见湿泥，一天
长一皮”则是说露水对番薯
具有催其快速长大的作用。
白露季节正是棉花生产茂盛
之际，棉花最怕白露节气后
有风，如“白露日东北风，十
个铃子九个脓；白露日西北
风，十个铃子九个空”等是说

风对棉花生长的不利影响。
一场秋雨下来就会让人

感觉到秋的寒意，特别是早
晚气温低，很容易诱发伤风
感冒或导致旧病复发。一些
年轻的女性，不要舍不得换
下夏天单薄的裙子，也要少
吃生、凉食物，多吃熟食和暖
食，尤其不要在早上吃水果
和喝凉水，避免肠胃受到过
度刺激。导致胃部抽搐，引起
腹泻、恶心等症状，尤其是那
些比较瘦而且平时胃就不大
好的人，胃部的保暖非常重
要。

秋风萧，万木凋零，会使
人们，尤其是中老年人变得
伤感。还有那些工作生活压
力大的青年人，学习任务重
的学生，也要多引起注意。

在秋季，宜以“宁神定
志”为主要原则，尤其是白
领阶层应避免生气，老人要
注意避免过度悲伤，要心胸
开阔，保持心情愉快，情绪
稳定。

其次，可以多进行户外

体育锻炼，从现在开始进行
多种户外锻炼，以加强对季
节变换、气温变化的适应能
力。预防秋季常见病也可以
通过体育锻炼增强体质，如
打太极拳、练气功运动，宜选
择慢跑、户外散步、跳舞等比
较舒缓的运动方式都很合
适。另外每天用冷水洗脸、洗
脚甚至洗擦全身，对疾病也
有极好的预防作用。

要多喝水，多吃梨、山
竹、西洋参等，同时增加对芝
麻、蜂蜜、枇杷、西红柿、百
合、乌梅等柔润食物的摄入，
以益胃养肺、生津止燥。尤其
是过敏体质的人更要注意少
吃鱼、虾、蟹及牛羊肉、生冷
辛辣和肥甘食物，而宜食清
淡、易消化且富含维生素的
东西。

在饮食上也要慎重，少
吃或不吃鱼虾蟹、生冷腌菜
和辛辣酸咸甘肥的食物，多
吃青菜、萝卜、葡萄、柿子、
梨、芝麻、蜂蜜等润肺生津、
养阴润燥的食物。

! ! ! !进入白露节气，就进入
真正的凉爽季节了。

一般昼夜温差在 !&/!0

摄氏度。白露前后，阴气逐渐
加重，清晨的露水随之日益
加厚，凝结成一层白白的水
滴，也因此称为白露。

从炎热进入凉爽季节的
时候，很多人在调养身体时
一味地强调海鲜肉类等营养
品的进补，而忽略季节性的
易发病，给自己和家人造成
了机体的损伤，影响了学习
和工作。所以在白露节气中

要避免鼻腔疾病、哮喘病和
支气管病的发生。有两种养
生营养汤很值得推荐。具体
操作如下：

一 莲子百合煲
莲子、百合各 %&克，精

瘦肉 ,&&克备用。先把莲子、
百合清水浸泡 %&分钟，精瘦
肉洗净，置于凉水锅中烧开
1用水焯一下*捞出。锅内重
新放入清水，将莲子、百合、
精瘦肉一同入锅，加水煲熟
1可适当放些精盐、味精调
味）即可。

!功效"清润肺燥，止咳
消炎。适用于慢性支气管炎
患者。

二 柚子鸡
柚子 1越冬最佳 *一个，

公鸡一只备用，精盐适量。公
鸡去毛、内脏洗净，柚子去皮
留肉。将柚子放入鸡腹内，再
放入汽锅中，上锅蒸熟，出锅
时加入精盐调味即可。

!功效"补肺益气，化痰
止咳。

为了您和家人的幸福与
健康，请学做这两种汤吧。

文!叶建中


