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/长命百岁
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节气养生

三款药膳调治耳聋耳鸣

文!隽秀

饮食养生

冬季保暖三原则

文!胡佑志

! ! ! ! !"#$年百岁寿星评选活动已经落下帷幕%

上海市唯一一对健在的“百岁伉俪”，就是居住
于长宁区新华街道的费鹤年、徐曼倩伉俪。

丈夫费鹤年，生于 &'&(年 ##月 !(日，浙
江镇海人，毕业于上海交通大学土木工程系；
妻子徐曼倩，浙江平湖人。生于 #'#$年 $月
)*日，毕业于上海交通大学管理系，两人是校
友。费鹤年出身于书香门第，其父是原北京大
学英语（初级班）系主任。他大学毕业后，先在
某工程学院任教，后至上海吴淞二中教数理
化，直至退休。!**+年曾获全国“健康老人”称
号。徐曼倩大学毕业后，一直在大光明电影院
做会计。老人膝下育有二男二女，四代同堂，全
家上下共有七位博士，曾被全国妇联评为“全
国最美家庭”。

老寿星居住于泰安路一座洋房内，环境闹
中取静。我们走进老人居住的二楼，老夫妻俩
笑着与我们打招呼，然后慢慢走到双人沙发上
坐下，与我们攀谈起来。两人头发花白，身材清
瘦，然精神矍铄，除腿脚不便外，血压、心率都
正常，并无大病。我们问费鹤年出生年月，老寿
星不仅报出了阳历，还讲出了阴历出生年月；
徐曼倩对问她“#**减 ,”这样的问题，说：我与
数字打了一辈子交道，这样小儿科的问题我答
不出，你当我老年痴呆了？！

夫妻俩双双荣登“百岁寿星”榜，长寿之道
当然很多，比如懂得感恩心态好，平时喜吃红
烧肉等，但最主要一条
是与他俩工科出身有
关，就是生活制度化，
作息规律化。他俩每天
生活都有规有矩，有板
有眼。徐曼倩至今每天
坚持记“家庭开支账”，
笔者拿过细瞧，只见上
面一件一桩支出多少
钱，记得清清楚楚，而
且字迹端正，一丝不
苟，如此几十年如一
日，在座人员无不叹
服。老寿星每日三餐，
时间雷打不动，就是

,：)*，#!：**，#$：**，餐餐正点开饭。为保证
午餐 #!点钟准时就餐，要求电饭煲 ##点钟启动，一分不差。

费鹤年与徐曼倩于 #'+#年 #月 !日结婚，两人已牵手 ,,年。
其大女儿对我们说：爸爸妈妈共同生活了几十年，可以说是相濡以
沫，荣辱与共。但是说他俩从不争吵，从未红过脸，也不现实，也不
实事求是。在一个屋檐下生活，难免会发生磕磕碰碰，问题是如何
对待？我们爸爸妈妈的态度是：“我妈说了算，最后老爸听她的！”对
此老寿星听了，也打着哈哈说：“是呵，夫妻没有隔夜仇，床头吵架
床尾和么！”

我们注意到，老寿星家庭不愧为最美家庭，除博士成群外，还
洋溢着浓浓的书香味，墙上除家庭成员照片外，还挂着许多书画作
品，询问之下，原来都是费鹤年和他的子女的作品。费鹤年平时教
书育人之外，喜欢摄影，一生拍出不少好作品。墙上挂着他与徐曼
倩的彩色订婚照、结婚照，七八十年前怎么会有彩色照片？原来这
是费老自 '*岁后摸索着学会了照片上色技术，虽然这是门要花心
思花时间的活，但费老乐此不疲。经其女儿一说，我们仔细看了他
俩的彩色订婚照、结婚照，果然是色彩均匀，线条清晰，大家赞叹
说：功夫深，道行高！而那张“费门七博士照”，也是费老在电脑上将
他们“聚集”在一起的。正是在费老夫妻的言传身教下，四个子女都
能书会画，墙壁上的贺寿书画就是子女的成果。两位老寿星每天看
看这些蕴含着子女孝道的作品，一切烦恼就会烟散云散，心情好了
许多。

谈起老寿星的教子之道，在北大当博导的大儿子补充说：父母
是我们子女的榜样。我记得小时候，有一天晚上，母亲深夜 ##点多
才回家，原来当天轧帐，算来算去，账上多了五分钱，为此母亲推倒
重来，一遍遍地重新计算。我听了说，那把区区五分钱勾掉算了，做
啥要一遍遍重算？母亲郑重其事地回答：“逢多必有少，这里多了五
分，肯定那里少了五分，我怎么可以做成一笔糊涂账？”母亲就是这
样一个做事一丝不苟的人。当年她做大光明的会计，账做得煞煞
清，上级部门最放心。而且她公私分明，单位的东西连一根橡皮筋
都不会带回家！因此我们小辈看在眼里，记在心里，现在我们如果
在工作中做出了一些成就，那都是父母教育的结果！
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! ! ! !在这个寒凉的季节，该如
何顺应天时，才能平安地度过
漫长的冬天呢？中医专家指
出：冬季主寒主藏，意思是冬
天气候转为寒冷，动物蛰伏，
万物封藏。许多中老年人应从
饮食、运动、衣着等诸多方面
综合调整，避免因着凉受寒而
致疾病。

中医经典著作《黄帝内
经》中论述：“无扰乎阳，早卧
晚起，必待日光，使志若伏若
匿，若有私意，若已有得，去寒

就温，无泄皮肤，使气亟夺，此
冬气之应，养藏之道也。逆之
则伤肾，春为痿厥，奉生者
少。”这段话告诉人们，冬季养
生要以闭藏为主，睡眠应当早
睡晚起；穿衣居处应当避寒保
暖；冬季要使精定藏，目的是
让人体的阳气收敛于内而不
外泄。如果违背这个规律，就
容易惹病上身。

中医学认为人应当顺应
四季变化，在冬季应首先注意
保暖。保暖不单纯是衣物的增
减，还有居室要温暖适度。说
起冬季疾病，最普通的还是风
寒感冒，人体抵御外邪的第一
道屏障就是皮肤腠理。而冬季
最常见的病邪是风寒之邪，如
果衣服单薄或环境寒冷，人体
就容易感受风寒之邪的侵袭，
而患风寒感冒。冬季保暖应当

“护两头而围住腰”，“护两头”
是给头部保暖和给足部保暖；
“围住腰”是指腰部的保暖，因
为腰是肾之外府，腰部受寒易
使肾脏承受很大的压力，容易
肾虚。

合理膳食同样有助于保
暖。饮食应以滋阴潜阳、增加
热量为主，温食忌硬，增苦少
咸。尤其在有时还不太寒冷的
南方，切忌为了抵御严寒，过
多进食高脂、高盐食物、饮用
烈性酒，结果导致肥胖、高血
压、高血糖和动脉硬化等慢性
病。但倘若觉得身体发寒，容
易手脚冰凉，往往可以适当多
补充一些肉类食物以作为温
暖身体的必需。冬天的饮食总
原则主要是避寒就温、驱寒就
暖，也要注意营养均衡和膳食
搭配。

! ! ! !称得上“中国长寿之乡”
的地方有不少，但是，能符合
“世界长寿之乡”标准（存活百
岁老人占户籍人口比例达到
,-./&"万）要求的少之甚少，
不过，海南的澄迈却能当之无
愧，它的标准达到了 ).0#1万。
“青山绿水廿万顷，十里

常逢百岁人。”这是澄迈自古
素有的美誉。澄迈属热带季风
气候%光照充足 %雨量充沛 %气
候温和，空气中负离子含量达
到 2级，水质达到天然矿泉水
标准。作为长寿之乡，这里有
三大，即“十大长寿村”“十大
长寿之家”“十大长寿明星”。

来到长寿村之一的加味
村，正碰上一群老人在看琼
剧，从老人们的外表看不出实
际年龄，一个个精神矍铄，显
得十分年轻，一位 ,(岁的阿
婆正在穿针引线纳鞋，没想
到，这么大年纪眼神还这么
好。罗驿村里，一位 '$岁的阿
公正在劈柴、锯木头，快乐地

劳动着。一问才知，这是阿公
每天都要做的事情，坚持劳动
这是我们找到的一个长寿秘
籍。那边，一位 '.岁的大爷也
没闲着，悠闲地骑着自行车。
据老人说，他每天都要骑上十
多公里，看着他的利索劲，真
应了那句话“生命在于运动。”

在村里，我们还见到了两
位百岁阿婆，一位 #1,岁，一
位 ##+岁。两位世纪老人眼不
花、耳不背，谈笑风生。她们的
长寿秘诀就是喝中药酒、喝咖
啡与吃花生。用红枣、当归、人
参泡制的药酒能治血通脉、降
压补肾的功效。而花生在民间
又称“长寿果”，将花生米捣
碎、加些盐煮粥吃，具有健脾
和胃、延年益寿的作用。咖啡
含有多种矿物质，其中含有对
人体非常有利的硒元素。

在澄迈，我还有幸品尝到
了“长寿宴”。一桌子我叫不出
名的菜肴，看着就有了胃口。
饭店老板热情地向我介绍这

其中的几道菜，比如，“鹿台
菜”可防高血脂、高血压，用野
菜与捞叶为原料制成的长寿
饭则能预防肝病，此外，拔丝
地瓜、香草鸡等都是非常利于
健康散发乡土气息的美食。选
择有利于长寿的健康饮食，这
又是长寿的秘诀。

在长寿之乡，总能感受到
一种爱老、尊老的孝道文化与
良好氛围。县政府投巨资兴建
了老干部活动中心、老年人大
学，老年人专用活动场所，经
常性组织开展丰富多彩的文
化体育生活。每位老人每月都
能拿到一笔政府发放的长寿
补贴来提高他们的生活水平。
在这样良好的爱老环境中，老
人们怎能不颐养天年、幸福地
生活？人文关怀，这可能是最
重要的长寿秘籍了。

人人都想健康长寿，那
么，就亲自来澄迈走一遭，或
许，你能发现更多更好的长
寿术。

! ! ! !耳聋是指听觉功能减退
或丧失，轻者听而不真，重者
不闻外声。耳鸣指在无外声的
情况下，患者自觉耳中鸣响，
或如蝉鸣，或如风声雨声。中
医认为，耳聋、耳鸣与肝胆、肾
关系最为密切，老年人多因肝
肾亏损，精不上承所致。以下
三款药膳方，可进行调治。

枸杞子菊花饮 具有补肾
益精、平肝明目功效，适用于肝
肾阴虚引起的耳鸣、耳聋、腰膝
酸软、视物模糊等症。方用枸杞
子 #.克，夏枯草、白菊花各 #.

克，冰糖适量。将前三味洗净，
放入砂锅中，加适量清水，煮沸
后再煎煮 #.分钟，然后滤取药
液，药液里加入冰糖，搅匀融化
后当茶饮服，每日 #剂，连续 ,

日为 #个疗程。
桑葚粳米粥 具有滋补肝

肾，养血填精功效，适用于肝
肾阴虚引起的耳鸣、耳聋、大
便秘结等症。方用干桑葚 )1

克，粳米 #11克，冰糖适量。先
将桑葚用温水浸泡片刻，洗净
后与粳米一同入锅，煮粥，煮
至粥熟时加入冰糖，搅匀，空

腹时食用，分 ) 次服食，每日
#剂，连服 ,剂为 #个疗程。

龟板知母瘦肉汤 具有补
肾益精，强筋壮骨功效，适用
于肾气亏损所致耳鸣、耳聋、
腰膝酸软、夜尿频多等症。方
用龟板 !1克，山萸肉、补骨
脂、知母各 #1克，瘦猪肉 !11

克。将瘦猪肉洗净，切成小块，
与龟板、山萸肉、补骨脂、知母
一同入锅，加水，旺火煮开，小
火炖至肉熟烂，调入食盐调味
后，吃肉喝汤，每日 #剂，连服
,剂为 #个疗程。


