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/长命百岁

! ! ! !秋阳杲杲，亲情浓浓。
!"月初的一天早晨，邂逅相遇同乡人昔日老邻

居黄玲娣阿婆，应邀去她家坐坐。上楼之时，正欲搀扶
老人家，她却摇手示意婉言谢绝了。缓缓跟随她稳步
上行。来到四楼。她又转到厨房间，给我端来一杯饮
料。老人家侃侃而谈：“#"!$年特别开心———中秋佳
节、国庆佳节‘双喜临门’，对阿拉全家人来讲更是‘四
喜临门’哪！”老寿星张荣安笑容可掬%端坐一侧。

退休职工 &'岁黄玲娣口齿清楚忆述近况，同时，
手指灵巧剥去毛豆外壳：今年中秋节前，她陪伴老寿
星张荣安，健步来到沪上一家典雅恢宏的大酒楼宴会
厅，张家第四代人一个小姑娘和一个小男孩代表全体
宾客献上馨香鲜花，老寿星伉俪心花怒放。

黄玲娣笑道(“瞧！阿拉老头子今年已超越了实
足 &&岁高龄%依照中国民间习俗%虚岁已达期颐之年。
正巧阿拉上海一个孙子已过三十而立之年结婚%定居
海外的几个直系亲属同龄人照样收到了请柬。从相隔
万水千山异国他乡回返上海一趟探亲真不容易%尤其
是从小在黄浦江边青梅竹马一道长大格小八腊子，其
中有几个小囡已去澳大利亚、日本或西班牙留学打
拼，现在当地成家立业%天南海北%工作繁忙%想在老家
同一地点同年同月同日同一时辰久别重逢确实难上
加难啊) 儿孙们一致提议：趁此相聚机遇%一大家子人
团团圆圆%为老寿星名正言顺举办百岁大寿喜宴庆典%

对阿拉张家人来讲正是喜上加喜一大佳事，良辰美景
其乐融融) ”老寿星
张荣安和黄玲娣夫
妇自然喜出望外。黄
玲娣阿婆快人快语：
“考虑故乡当地小辈
们读书或上班哪能
耽误？所以，这次阿
拉只邀请了宁波直
系亲属晚辈第二代
人，他（她）们已退休
了，会同上海亲眷，
共 *"人，坐满六桌。
假如阿拉亲属四代
人全部出席的话至
少有一百多人。”

宴会厅显要位
置凸显特大“寿”字
和“寿比南山高，福如东海长”等吉祥字语%引人瞩目。
席间，不远万里专程前来赴宴的一个定居西班牙的孙
辈人打开手机屏幕，让老寿星观看张家第三代同龄人
自上海传至海外的刊于《新民晚报》去年 &月 !+日
《金色池塘·长命百岁》版拙文《&$岁张荣安：童心未
泯拳脚勤·知足长乐身心健》和健身彩照，还有外国友
人短信点赞，汉语释成：“高龄华人身体棒”、“中国太
极拳功夫好”……乐得老寿星张荣安眉毛胡子也快飞
舞起来啦！

张荣安和黄玲娣老两口日常生活很有规律：
早晨 ,时许起床；黄玲娣阿婆一如既往操持家

务，老伴张荣安或助一臂之力，屋里屋外收拾得干干
净净一尘不染；她还谢绝别人代劳，坚持一人出外买

菜，回家上厨房掌勺烹调美味佳肴；让夫君张荣安每天独自步行去
公园打太极拳；一日三餐，同桌共食，荤素皆吃，营养丰富，尤喜宁
波家乡风味的大汤黄鱼头、面拖蟹、油爆虾、糖芋艿、咸菜毛豆子炒
肉丝、红烧猪肉与牛肉，不吃肥肉；午睡，约 #小时；下午，老夫老妻
携手出门闲走，步履稳健，同去公益活动场所适当健身，乐此不疲；
晚饭后，观看电视，最爱欣赏甬剧、越剧、沪剧和故事片；夜里 !"时
许就寝。

黄玲娣阿婆透露：老寿星张荣安谆谆教诲儿孙们务必牢记自
己是堂堂正正中国人———懂得感恩和回报。宁波人有句老话：“时
也！运也！命也！”时代不同了%含意也不同了。
老寿星张荣安盈盈笑语：“躬逢盛世新时代%

现在全家四代人都有好运道来%知足长乐，阿
拉才会得长命百岁哟) ”

黄玲娣阿婆满怀深情望了望夫君张荣
安%倾诉心声：“阿拉是‘少年夫妻老来伴，相
濡以沫一生缘’———旧社会，有难共当；新社
会，有福同享。国泰民安，才能圆梦。”百岁老
寿星闻言%开怀大笑。身边同乡人也乐了。

正是：感恩新时代，康乐同圆梦。

颐养妙招 皮肤瘙痒 膏疗有方
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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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长寿之道 文!胡献国

饮食养生 秋日佳饮胖大海

文!隽秀

益寿新知 良好睡眠质量比睡足更重要

!"

! ! ! !皮肤瘙痒症，是指无原发
性皮肤损害，而以瘙痒为主要
症状的皮肤感觉异常性皮肤
病，多发生在气候干燥的秋冬
季节。有些老年人一到秋冬季
节就感到皮肤瘙痒，一直痒到
第二年的四、五月份，待天气
转暖后才逐渐恢复正常。瘙痒
的主要部位在脊背处，这种病
症发生的主要原因是皮肤萎
缩，退化，干燥以及皮肤神经
功能失调，其次是某些内衣和
外界温度的突然变化对皮肤
产生的刺激所致。本病的瘙痒
多呈阵发性，每于睡前加重，
因剧痒而瘙抓，皮肤可出现抓
痕、血痂、苔化、色沉可色素减
退等继发性损害。如果患有泌
尿系统疾病或内分泌功能障
碍等疾病的老年人，更易发生
此类疾病。

中医认为， 老年人皮肤
瘙痒症多为气滞血淤，肌肤失
养，加上秋冬季节气候干燥所

致%当以凉血化淤，

祛风止痒为治，介绍几则药膏
方，供选用。

!!龟苓膏：龟甲 !," 克，
土茯苓、广金钱草、地黄、防
风、川木通、金银花、槐花、茵
陈各!,克，甘草 ,克。将龟甲醋
炒，破碎，与诸药同放锅中，水
煎 -次，-液合并，文火浓缩，加
入等量蜂蜜，煮沸收膏即成。口
服，每次 #""-"克，每日 #次。
可滋阴降火，清热解毒。用于湿
热下注引起的湿疹、皮肤瘙痒、
便血、尿痛及妇女黄带。

#!苍耳草膏：苍耳（鲜者，
连根带叶）适量。将苍耳草洗
净，切断，晒干后，放大锅内，
加水适量，由早晨 + 时，熬至
午后，将汁滤净，再将药汁熬
至晚 +时，加等量蜂蜜收膏即
成。每次 !"./，每日 -次，温
黄酒适量送服。可祛风止痒。
适用于诸风、风湿、四肢拘挛、
一切疮疹、白驳风等。

-0苍术膏：苍术 !"""克，
当归 &"克，白鲜皮 *"克。将诸

药择净，研细，水煎 -次，-液
合并，文火浓缩，加等量蜂蜜煮
沸收膏即成。每次 #"毫升，每
日 #次，温开水适量送服。可养
血润燥，祛风止痒。适用于皮肤
燥痒、毛发红糠疹、毛孔性苔
癣、掌跖角化、鱼鳞癣等。

'!泽肤膏：牛骨髓、酥油、
蜂蜜各等量。将三药同入锅
中，文火浓缩收膏即成。每次
#" 毫升，每日 - 次，温黄酒，
或温开水适量送服。可滋阴养
血，止嗽荣筋。适用于皮肤燥
痒、肺燥咳嗽、皮肤枯燥如鱼
鳞等。

,!当归地黄膏：当归、生
地黄各等量，蜂蜜适量。将生
地择净，切细备用。当归择净，
水煎取汁，共煎 - 次，文火浓
缩后，纳入生地、蜂蜜，煮沸收
膏即成，装瓶备用。每次 #"毫
升，每日 # 次冲饮，或调入稀
粥中服食。可养阴活血。适用
于血虚生风、皮肤燥痒、自汗
遗精等。

! ! ! !胖大海 %又名
大海、通大海，为
梧桐科植物胖大
海的成熟种子。中
医认为，胖大海性
味甘、寒，入肺、大
肠经，有清宣肺
气，清肠通便之
功，本品善于开宣
肺气，清泄降火，
为喉科常用药，适

用于肺气闭郁，痰热咳嗽，肺
热声嘶，咽喉肿痛，目赤牙痛，
大便秘结等。《本草正义》言其
“善于开宣肺气，并能通泄皮
毛，开音治喑，爽嗽豁痰”。民
间常用本品 -—, 枚沸水泡
饮。药理研究表明，本品种子
外层含西黄芪胶粘素，果皮含
半乳糖等，对流行性感冒有抑
制作用。口服其浸液，可增强
肠内容积，对肠壁有机械刺激
作用，反射性地增加肠蠕动，
故有缓泻作用。胖大海制剂可
使动物血压明显下降，水浸提
取物有利尿和镇痛作用。秋高
气爽，气候干燥，人们常易发

生咽炎、咽痒不适等症，慢性
咽炎也常在这时候加重，常用
胖大海泡茶饮服，可生津润
燥，化痰止咳，养阴润肺，有效
地防止咽喉干燥等不适。故胖
大海有“秋日保健佳品”之称。

胖大海虽有保健作用，但
不宜长期饮服。胖大海性味甘
寒，故中焦脾胃虚寒、脾肾阳
虚者不宜选用。胖大海有泻下
作用，故慢性结肠炎，大便溏
泄者不宜选用。从中医辨证角
度来看，声音嘶哑、肺燥咳嗽
有风寒、风热、肺肾阴虚等不
同，而胖大海主要适用于风
热、肺燥引起的咽喉音哑，故
风寒、肺肾阴虚引起的声音嘶
哑不宜选用。现介绍几则胖大
海治疗方，供选用。

!!大海冰糖饮：胖大海 #

枚，冰糖适量。将胖大海置杯
中，冲入沸水，纳入冰糖，溶化
饮服，每日 !剂。可清热解毒，
利咽止痛，适用于慢性咽炎，
咽喉不利，秋燥咳嗽，肺燥干
咳等。

#!大海桔梗茶：胖大海 #

枚，苦桔梗 ,克，蜂蜜适量。将
胖大海、桔梗同置杯中，冲入
沸水，纳入蜂蜜浸泡饮服，每
日 !剂。可清热利咽，适用于
慢性咽炎，咽喉不利，咽痛声
嘶，大便秘结，小便短黄等。

-!大海绞股决明茶：胖大
海 # 枚，绞股蓝 , 克，决明子
,克，蜂蜜适量。将三者同置
杯中，冲入沸水，纳入蜂蜜浸
泡饮服，每日 !剂。可清热疏
肝，润肠通便，适用于慢性咽
炎、高血压、高血脂、脂肪肝、
习惯性便秘等。

'!大海罗布麻茶：胖大海
#枚，罗布麻 ,克，蜂蜜适量。
将胖大海、罗布麻同置杯中，
冲入沸水，纳入蜂蜜浸泡饮
服，每日 !剂。可清热平肝，适
用于慢性咽炎、高血压、慢性
肾炎等。

,!大海枳具茶：胖大海 #

枚，枳具子 ,克，茶叶适量。将
三者同置杯中，冲入沸水适
量，浸泡片刻饮服，每日 !剂。
可清热生津，适用于慢性咽
炎、糖尿病消渴等。

! ! ! !一项澳大利亚研究指出，
良好的睡眠质量比睡足八小
时的睡眠时间更重要。医生也
建议随着年龄的增长，中老年
人可以酌情适当地减少睡眠
时间。

悉尼查尔大斯帕金斯中
心研究员与芬兰及挪威的研
究人员合作，分析了 !',,+

名澳大利亚成年人的睡眠

模式，以及其睡眠模式与其
身体机能、情绪及社会表现
的关联。

研究发现，睡眠质量差
与个人的身体机能有关，与
睡眠时间长短并无关联。对
睡眠质量好的人而言，他们
每天只睡大约六个小时就可
以与那些每天睡六到八个小
时的人表现得一样好。而对

睡眠质量差的人而言，哪怕
他们每天的睡眠时间超过八
小时，他们第二天的表现依
旧不好。

悉尼大学研究员格洛齐
耶则表示，虽然社会已经普遍
认可八小时睡眠这一理念，但
医生却往往建议随着年龄的
增长，人们应该适当地减少睡
眠时间。


