
! ! ! !离体干部鲍世远今年已 !"岁高龄，但
他思维清晰，精神矍铄，说话声音洪亮。平
日里他上街买菜，下厨做饭，生活基本自
理。他笔耕不辍，自离休以来，著书写作，加
上在各种报纸杂志上发表的文章，总共约
#$$万字。朋友们说，照这样的身体状况，鲍
老奔百岁不成问题。鲍老则给自己编了个
顺口溜：九十六岁一老翁，读书写作不放
松。天下大事常关切，初心使命牢记胸。

鲍世远 %!#&年生于绍兴，解放前在复
旦大学就读时就参加我党领导下的学生运
动，后来参加人民解放军第九兵团文工团，
从事文艺创作工作。新中国成立后从部队
转业至上海市文化局从事戏曲工作 '$ 多
年，直至 %!()年离休。

鲍老离休后“淡定生活，勤奋写作”，对
生活没有奢求，首选志趣就是读书写作。由
于在职时长期从事戏曲工作，积累了丰富
素材。写作内容有文艺界（主要是戏曲界）
名人艺术人生，写他们的人品、艺德。还有
回首往昔，感人故事、人物素描，以及由感
而发的散文随笔等。离休后共出版了《艺林
短笛》《小巷问酒》《戏缘漫忆》《戏水长流》
《云淡风轻》等七本散文集，加入了中国戏
剧家协会和上海市作家协会。

鲍老的写作其实已经成为一种习惯而
融入了日常生活。去年 %#月鲍老的外孙结
婚，外孙与女友因为共同的音乐爱好而相
识相爱。在婚礼
上，伴随着悠扬
的钢琴乐曲声，
鲍老当场朗诵了
他自己写的一首
诗《音乐美谈》，

祝贺因音乐而结缘的美好婚姻，其中
两句是：人间不能缺少音乐，音乐不能
离开人间。

鲍老的兴趣十分广泛。他爱好旅
游。上世纪 ($年代就出访欧洲，后来
又去了国内国外无数地方。鲍老说：
“旅游能开阔视野，锻炼身体，放飞心
情，是一项很好的修身养性活动。”另
外，他钟情花卉，在他的居室和客厅
里，培育了 #$多种花卉，其中一棵杏
叶藤，生长繁茂，已经爬满墙头，成为
一道美景亮色。虎皮兰体态壮美，生气
勃勃，给室内净化空气作了不小贡献。
鲍老爱好书画。他通过老年大学的学习，基本掌握了书画的

知识和技能，三天两头在家泼墨挥毫，他热衷于画竹，因为喜欢
“竹子虚心向上，凌云挺秀，高风亮节，风清气正”的品格。他的书
画作品曾多次参加市文广局系统老干部书画展。他还尽可能参
加文广局老干部活动中心每周一次的聚会活动，相信常常与人
交流，互通信息，可以给生活带来别样的感受和感悟。

鲍老还是个资深的京剧票友，他爱唱余派、马派、杨派等老生
戏，曾多年参加市国际京剧票房沙龙活动，并在晚报上介绍了国
际京剧票房前世今生。鲍老说，唱京剧，是他生活中的一大享受。

拒绝不良的生活方式。鲍老年轻时吸过烟，后来意识到吸
烟有害健康，便戒了，从此再也未复吸过。他爱喝红酒，仅啜几
口而已，他基本不吃保健品，相信食补。平时早起早睡，生活很
有规律。
在饮食上鲍老坚持“少量、清淡、营养充足”的原则。早餐：牛

奶、麦片、咖啡、一个鸡蛋和几片面包。中餐和晚餐有荤有素，鱼
虾蔬菜为主。

鲍老把从事公益活动看作是一件乐事。鲍老祖籍绍兴，%!&*
年，当时还在上海复旦读书的鲍老，曾联手家里的年轻一代，在自
家大院里创办了一个家庭图书馆———联合图书馆。大量进步书
籍吸引了众多爱国热血青年，许多学生因此走上革命道路。国民
党反动派十分惧怕，封杀了图书馆。改革开放后，绍兴市政府为
了纪念联合图书馆对革命作出的贡献，决定另选新址支持鲍家
人异地重建图书馆。经过装修，并由全国各地鲍家族人及亲朋好
友捐赠了好几千本图书，联合图书馆终于在三年前完成重建，目
前已逐步完善并向当地学生开放。看到家人们自己创办的图书
馆重获新生，还能为家乡新时代的文化建设发挥一些作用，鲍老
真是感到由衷的欣慰和激动！
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! ! ! !冬至后开始“数九”，每 !

天为一个“九”。到“三九”前后，
地面积蓄的热量最少，天气也
最冷，故民间有“冷在三九”的
说法。

中医认为，寒为冬季的主
气，有寒冷、凝结的特性，因而
三九养生要点在保暖防寒，养
护阳气。

冬季蛰伏以藏阳：冬主蛰
伏、闭藏，因此，冬季养生的核
心是一个“藏”字。为了保证冬
令阳气伏藏的正常生理不受干
扰，首先要求精神安静，控制情
志活动。适当早睡晚起，日出而
作，以保证充足睡眠。养精蓄
锐，有利于来春的阳气萌生。

早卧晚起以守阳：《素问·
四气调神大论》载：“冬三月早
卧晚起，必待日光。”早睡以养
人体阳气，保持温热的身体；迟
起以养阳气，日出而作，以避严
寒，求温暖。现代医学也认为，
患有心脑血管病的人，应注意
防寒，如冠心病因寒冷易诱发
心绞痛和心肌梗塞。衣着要暖

和、宽松、柔软。
脚要保暖，睡前
用温水洗脚，并
搓脚心 %$$!#$$

次，以补肾健
脑，御寒健身。

肢体温暖
以护阳：严寒凝
野、朔风凛冽，
冬寒常诱发支
气管哮喘、慢性
支气管炎等。故
防寒保阳，至关

重要。保暖要顾及全身，包括头
面部、胸背、四肢（尤其是双
脚）。夜间睡眠室温以 #$"为
好，湿度以 )$#左右为宜，被
褥要轻软透气。外出时要戴好
防寒帽、围巾、手套加以防护。

坚持锻炼以生阳：适当运
动可促进血液循环，促进阳生。
冬季锻炼，要因人因地制宜，如
身体较弱的中老年人或有慢性
病不宜外出者，可在室内锻炼，
做强身按摩、导引、练气功、保
健功、在阳台上打太极拳等；
凡是身体好者都应积极到户
外锻炼，如长跑、竞走、武术、
滑冰、滑雪、做健身操、打球
等。少年儿童可选择跳绳、踢
毽、跳橡皮筋、做游戏等。锻炼
时要注重自我保健，冬天早晨
外出锻炼，以太阳初升后为
宜；不要在寒潮过境时的大
风、雨雪、大雾中锻炼。冬季锻
炼要注意预防感冒、冻伤，尤
其是中老年人、儿童不要在冰
雪路滑的场地上跑步、玩耍，
以免摔伤和发生骨折。锻炼前
应作好准备活动，活动肢体，
以防止肌肉、筋腱拉伤和关节
扭伤。开始锻炼时不可脱衣
服，待运动身上暖和时再脱去
厚衣服，运动后要及时穿上，
如内衣被出汗浸湿应更换衣
服。外出活动时应戴帽子、耳
套和手套，以防皮肤冻伤。冬
季昼短夜长，阳光微弱，室外
锻炼，还可补充阳光照射不
足，防止老年性抑郁症的发生。

谨慎洗澡以固阳：冬天天
气寒冷，洗澡可使阳气散发，同

时洗澡不慎，就会伤风感冒，并
诱发呼吸道疾病等。因此应减
少洗澡次数，老年人及有心脑
血管疾病的人更应注意。

坚持足浴以升阳：脚是人
体之本，它与头脑心脏都有密
切的关系。冬季坚持用热水洗
脚，不仅可升阳，还可促进脚
部的血液循环，消除疲劳、改
善睡眠。

调理饮食以助阳：冬季气
候寒冷，饮食宜以高蛋白、高脂
肪而又宜消化的食物为宜，宜
食谷类、羊肉、鳖、龟、木耳等食
品，宜食热饮食，以助护阳气。
减少食盐摄入量，增加苦味食
品以坚肾养心。多食新鲜蔬菜
和水果以防维生素缺乏。平素
体质虚寒者可常吃一些御寒食
物，生姜、辣椒、羊肉、狗肉、牛
肉及用此制成的食疗药膳方，
如当归生姜羊肉汤、苁蓉牛肉
汤、桂枝狗肉汤等都有良好的
助阳防寒散寒作用，可根据自
身体质及饮食喜好选用。

科学进补以温阳：我国民
间有“冬补三九”的习俗，是防
病强身的传统方法。冬季肾脏
主令，要顺应肾主闭藏，藏精及
冬至后阳气萌生的自然规律，
适度地冬令进补，可滋养五脏，
扶正固本，培育元气，温肾助
阳，以促使体内阳气的升发，增
强抵抗力，起到预防开春瘟疫
流行的作用。冬令进补首先是
食补，其次为药补。无论是食
补，还是药补，都应在有经验的
医师或药师指导下，根据人体
体质特点选择进补药食。
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! ! ! !冬季老年人夜间反复咳嗽
难安时，不妨采取以下三招小措
施，就能帮助老人有效止咳。

风油精搽穴位：夜间咳嗽
不止，遇寒加剧时，可取风油
精、驱风油等祛风散寒的温性
药油，滴几滴在掌心搓至发热
后涂搽在天突、风门、定喘、肺
俞等穴位附近，如果不清楚具
体穴位，可搽在胸骨上窝中央

及后颈背的脊柱两旁。
艾灸或代温灸膏敷贴穴

位：可取艾条悬灸或代温灸膏
敷贴上述穴位，尤其是平素对
寒冷刺激较为敏感的过敏性咳
嗽患者，可在白天或临睡前就
进行温灸治疗，也可取艾灸棒
在背部脊柱两旁滚动熨烫，可
达到温肺散寒，止咳平喘的功
效。有的寒咳老人，敷贴代温灸

膏后就可一夜安睡。
取半坐卧位拍背：对于老

慢支发作等痰涎壅盛的患者，
晚上常反复咳嗽，痰多难咯，不
能平卧，此时可让患者取半坐卧
位，并为其轻轻拍背，以防止痰
液积聚或胃内酸性物质反流，同
时帮助其进行有效咳嗽排痰。
如果是哮喘患者，可使用其平
时使用的喷雾剂解痉止咳。

! ! ! !一项新研究显示，多锻炼
是预防老年人跌倒受伤的最有
效策略。加拿大圣迈克尔医院
研究人员在新一期《美国医学
会杂志》上发表报告说，他们对
)& 项相关随机临床试验进行
了综合分析，涉及近 &+#万名
")岁及以上老年人，以及 '!

项预防跌倒的干预手段。
研究显示，打太极拳等锻

炼方式能把老年人跌伤的风险
降低 %#,；如果再结合使用视
力检查和治疗手段，能把老年

人跌伤风险降低 '(,。此外，
改善老年人居住环境以及服用
钙和维生素 $ 补充剂等干预
方式，也能帮助老年人降低跌
倒风险。

研究者圣迈克尔医院科学
家安德烈娅说：“跌倒对老年人
的健康有着巨大影响。减少跌
伤风险最有效的策略是锻炼或
者锻炼与视力及环境评估结合
都非常有效。”

研究人员表示，尽管锻炼
可能会增加一些患者跌倒的

风险，但相比之下不运动对老
年人的风险要大得多。美国凯
泽·珀默嫩特公司华盛顿健康
研究所执行董事埃里克·拉森
在配发的评论中说，跌倒是 ")

岁及以上老年人受伤的主要
原因，报告的研究结果强调了
锻炼对习惯性久坐不动或因
疾病而不活动的老年人尤其
重要。临床医生应该重点关注
跌倒风险最大的患者，但是没
有理由不鼓励大多数老年人
进行锻炼。


