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! ! ! ! !"#$年 $月 %&日上午，庆祝中国人民解放军建军 '&周年阅兵
在朱日和训练基地举行。远在千里之外的陕西宝鸡市金台区西关社
区，百岁抗战老兵马景新老人和他 '#岁的妻子段景荣此时正认真收
看着电视上阅兵实况直播。

出生于 #'#$年的马景新曾经历过抗日战争与解放战争。在那个
艰苦卓绝的岁月里，他从一个穷长工成长为革命战士。马景新说他一
直有个信仰，那就是“没有共产党就没有新中国，没有共产党，就没有
马景新的今天”。

马景新年轻时家里穷得叮当响，他只好给地主家当长工。那时正值
抗日时期，到处都是日本人建的碉堡，村里有地下组织的交通站。组织让
马景新负责送情报，他就白天给地主家干活，晚上趁别人不注意，偷偷地
跑到交通站送情报，送完情报还得回来为地主家看门。就这样，马景新一
边用给地主家做长工的身份打掩护，一边给交通站送情报，同时还要负
责抗日宣传工作。

当时，上级要培养部队干部，马景新接受组织的安排。#'()年日
本投降后，马景新所在的连改组为河南八分区 !%团。#'(*年攻打临
汾的时候，马景新所在的连队负责给前线战场上的战士送饭。由于战
斗非常激烈，除了随时飞来的子弹和大炮外，还时时有飞机的轮番轰
炸，饭送不上前线。这时，马景新说，不管怎么样，都要把饭送到前线阵
地。说完，他就带头往前冲。他们冒着枪林弹雨，好不容易将饭送到了
战士们手中。马景新说，干革命就得不怕死。

退休后的马景新一直坚持每月 +)日上党课，%"余年来雷打不动
从不间断。去年冬天，由于下雨路滑，马景新上完课回家途中摔倒，自
己买了创可贴贴上，家人发现后劝他
天气不好就不要去了，可马景新回答
说，“党是命根子，党课不能缺，要不
忘初心坚持上好党课。”

除了上党课，马景新还喜欢读书
看报，家里的阳台上摆着一堆整理好
的书籍和报纸，这都是他平日看过
的。

马景新说，年轻的时候自己吃过
苦也受过累，很感谢党给他的关怀，
他说：“党员一辈子都不能退休，就算
身体退休思想也不能退休。”

马景新是个热心肠，社区居民有
困难，能帮的他一定帮。西关社区工
作人员说，每次社区组织捐款，老人都会第一时间赶来。社区主任翟茹
莘说：“为汶川地震、玉树地震、贫困小区捐款，他都来了，每次都捐得
不少，最多一次捐了 *""元。”

如今健在的百岁老兵越来越少了，身板硬朗的人更是凤毛麟角。
那么，马景新是如何达到延年的呢？“刮风下雨都要坚持运动与锻炼，
活动活动，要活就要动，生命在于运动。”一语道破奥妙的马景新老人
哈哈大笑。

马景新老人一天的运动从早上六点开始。在床上双手搓热，捂眼、
运眼；干梳头；拉耳；搓脖子；叩齿；绕舌；搓胸；揉腹；推肋；按经络走向
（手三阴—手三阳—足三阳—足三阴）按摩全身；腿伸直，手指攀脚趾
伸拉；搓腰背。每个动作少则三五次，多则几十次，之后才穿衣起床。喝
水、排便，在窗前做靠墙“五点一线”式站立，即头、肩、臀、小腿肚、足跟
靠墙站直，保持 %!)分钟，这是马景新老人百岁高龄还不驼背的秘诀。

接下来的活动马景新老人则编成了一首顺口溜：“吃罢早饭上大
桥，锻炼回来看书报，不是‘搬砖就‘挖坑’，看完新闻就睡觉。”
“上大桥”是指早饭后外出散步，大约走六千至一万步。“搬砖”“挖

坑”是指打麻将玩扑克。马景新老人有个特点，只跟老伴段景荣玩，谁
输了就刮鼻子、揪耳朵，罚站五点一线，谁赢了就唱歌。其实这些奖罚
方式都是非常好的健身方法。

马景新老人还有几种运动方式令人羡慕，就是夫妻搭伴打拳、捶
背、泡脚和捏脊。马老幼时练过武，他的拳法是自编的，老伴跟着做，微
微出汗即停，休息片刻，两人再相互捶背，从上到下，督脉和膀胱经上
的重点穴位都能捶到。每天晚上，当马景新老人看完新闻联播时，老伴
已准备好了 (""左右的洗脚水倒在木桶里，二人一起边泡脚，边互相

揉脚、搓穴位。入睡前，两人还要互相捏脊背，从尾椎直到大椎穴，防病保健助睡眠。
坚持数年，夫妻俩怎能不康健！

再有就是夫妻恩爱也是他们健康长寿的法宝。马景新老人和老伴儿段景荣
+'($年结婚，如今已携手走过了 $"年。段景荣老人说，当年她
和马老是经人介绍认识的，结婚前没见过面，没有嫁妆，结婚 %

天后，马老就离家奔赴前线，(年后才回家。
“父母一辈子几乎不吵架，都是母亲操持着家。父亲也经常

教育我们作子女的，要懂得孝顺，多做好事。”马景新的儿子马殿
卿介绍道，“老人一辈子生活平淡，给后辈树立了榜样，一大家人
生活和睦。”宝鸡市金台区西关街道西关社区特扡为百岁老人马
景新和他 '+岁的老伴段景荣举办了白金婚庆典，马殿卿说，能
看到父母走红地毯，时髦了一回，他很激动，真心替二老高兴，社
区的这份“礼物”让他们全家人感动！

! ! ! !缺牙经不起过多等待；掉牙不补，
邻牙受伤，“从掉一颗牙到剩一颗牙”，
对于每一位老年人来讲，这个话题并不
陌生, 可以说，大部分老年人有过装
假牙的经历，也知道装假牙的好处和所
带来的方便，而有些老年人却一直在徘
徊、犹豫不决，甚至牙都快掉了一半也
没有决心去镶假牙，总觉得掉几颗牙无
所谓，不影响咀嚼，吃任何食物粗嚼滥
咽对付一下了事……其实，这样一拖再
拖，时光流逝中，邻牙也在一个个加快
掉落，消化吸收功能和人体免疫力也会
逐渐下降……

老人装假牙究竟有哪些困惑-

我在上海夕阳红口腔门诊部任职
多年，对老年人患病情况和求医心理
非常了解。应该说，生活中，相当多的
缺牙老人并不是不想装假牙，也想尽
快装上假牙，了却一桩心事，但却因以
下因素影响而迟迟下不了决心：!怕

拔除残牙、残根，尤其
是高血压、糖尿病、拔
牙恐惧症者；"镶牙
太费时间，一次次跑、
一次次等，担心牙医
技术水平达不到理想

效果；#怕得不到医生的耐心诊断和
镶牙有关知识的解答；$曾经装过假
牙，戴了不舒服，最后把假牙闲置在
家，怕再次遇到同样问题；%牙龈萎
缩，假牙戴了松动，经常脱落，凑合戴
着；&装一副假牙，用再少的钱也是一
笔开销，还是让老伴先装，自己再等
等；'想等到老伴或者儿女有空陪同
一起去口腔门诊就诊；(面对烤瓷牙、
种植牙和活动假牙，不清楚自己到底
应该或适合装哪种假牙……

口腔问题非小事，幸福晚年从口腔
健康开始。很多中老年人误把口腔问
题当成小事，没能充分重视口腔问题
对个人身心健康的负面影响，而在等
待和拖延中失去了镶牙的最佳时机，
结果，真牙越掉越多，最终所剩无几，
对生活的影响也越来越明显。其实，看
牙病和装假牙并不是件很难的事，及
早重视并抽出一点时间，到口腔门诊
跟牙医沟通一下、详细咨询，虽然医生
不一定能解决您的所有困惑，但一定
会为您提供良好的建议，帮您放心地
选装一副合适的假牙，舒舒服服地品
尝各种食品，还您一个自信和灿烂的笑
容，欢度有质量的晚年。

! ! ! !一项新的研究显示，咖啡可能有助
于延年益寿，即使是那些每天饮用至少
*杯咖啡的人，也是如此。

这项对英国近 )&万名成年人所进
行研究发现，喝咖啡者在 #&年里的死
亡风险要比从不喝咖啡的人低一些。这
种延年益寿的效果对于速溶、研磨和脱
因咖啡来说都有效。这是第一项有大型
研究表明，即使对于那些有基因缺陷、
影响到身体代谢咖啡因的的人来说，喝
咖啡也是有益处的。

总体而言，在为期 #&年的跟踪研
究中，喝咖啡者比坚决不喝者的死亡风
险低 #&.到 #).。

发表在最近出版的《美国医学会
杂志 内科学卷》期刊上的这项研究
称，目前仍然不清楚喝咖啡是如何影
响寿命的。

咖啡中含有超过 #&&&种化合物，
其中也包括有助于保护细胞免受损伤
的抗氧化物。其他研究已经表明，咖啡
中的物质可以减轻炎症，并改善人体
对胰岛素的用法，进而降低患糖尿病
的几率。

研究人员指出，咖啡因还会导致
血压短期升高。一些小规模的研究表
明，咖啡因可能与高血压有关。不过，
在英国进行的这项研究则表明，喝咖
啡者并不比不喝者在心脏病和其他与
血压有关的疾病方面风险更高。与以
前的研究一样，喝咖啡者比不喝咖啡
者更有可能饮酒和吸烟，但即使研究
人员考虑了这些因素，喝咖啡似乎也
能够抵消这些因素。

编译自 !美联社芝加哥"!"#$ 年
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! ! ! !生活中若不慎受
了凉，寒凉侵入体内就容易引起咳嗽，其
中大多数人还伴有白色的痰，或是泡沫
痰，这就是患了所谓的寒咳。在此，给大
家推荐一个食疗方子———橘皮生姜汤。

具体方法是：取橘皮 #&克，生姜
#&克。将橘皮洗净切丝，生姜切片。同
入锅中，加水适量，连煎两次，滤去药
渣，合并两次药液，取 !&&毫升服用。每
日 #剂，直至治愈。

方中橘皮味辛、苦，性温，归脾、肺
经，可理气和中、降逆止呕、燥湿化痰。
古籍《泊宅编》也曾记载：“橘皮宽膈降
气、消痰逐冷，有特殊功效。”现代药理

研究表明，橘皮含挥发油、橙皮甙、川
陈皮素、甲氧基黄酮等成分，其中挥发
油有轻度刺激性祛痰作用；川陈皮素、
鲜品煎剂能扩张支气管，起平喘作用；
生姜味辛，性微温，归肺、脾、胃经，功
能散寒解表、降逆止呕、化痰止咳。两
者合用，共奏降逆止呕、行气化痰、散
寒止咳之功效，非常适合喉中有痰的
寒咳患者佐餐服用。

需要注意的是，肺热重的人，如咳嗽
伴有黄痰、黏痰，或是干咳无痰、口干舌
燥等，则不宜服用此方。患者还应忌烟戒
酒，避免风寒侵袭，禁食腥辣易发之物；
同时加强体育锻炼，提高抗病能力。

本版编辑∶王燮林 视觉设计∶黄 娟

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：wxl@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn222018年12月1日 星期六

长命百岁/

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

文

!

李
艳
鸣

长寿之道

文!郭旭光

养生一得

橘皮生姜汤化痰止咳

文!方草

益寿新知 喝咖啡可以延长寿命

专家指点 老年人镶牙的困惑
文!石亦华


