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/长命百岁

银发无忧

先贤资生 向孔子学养生
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节气养生 春分时节预防高血压 文!刘桂云

春风拂面闲聊好 文!毛颂赞
! ! ! !百岁老人龚兆
源的家在乌鲁木齐
南路上，整洁的卧
室，宽敞的大厅，墙
上挂着龚老与四个
子女的合影照。笔

者去造访时，龚老正与保姆一起吃早饭，稀
饭、包子、乳腐和蔬菜。在旁的叶阿姨说，我
在龚老家做保姆断断续续已有十多年，老人
饮食上一直很简单，量也不太多。这种饮食
对老人的健康很有好处。谈起长寿，龚老说
话的声音响了起来，他说：有人说一个人生
死由天来决定，老天爷早就安排好了。我是
共产党员，是唯物主义者。我相信世界卫生
组织的说法，健康与遗传、医疗条件、社会环
境等因素有一定关系，但更多的决定于健康
的生活方式，我信这个理！

龚兆源生于 !"!"年。!"#$年参加中国
共产党，他利用教师身份从事抗日活动。抗战
胜利后曾任上海学委领导下的男中区委书
记。新中国成立后历任区委组织部长、区委副
书记、厂长、副局长、市经委副主任、上海市政
府顾问等，是中共十二大党代表。他曾担任上
海石油化工总厂第一任党委书记，上海 %$万
吨乙烯工程领导小组副组长。人们称龚兆源
是新中国工业第一代奠基人。
“身离心不离，永远跟着党。”离休后，龚

老仍十分关心国家大事。他家里订了解放日
报、新华社每日电讯、参考消息等各种报纸，
来了总要浏览一下，有的文章还要仔仔细细
地读上一遍。每天晚上的中央台新闻联播节
目是必看的。龚老说：我虽然离休了，但还是
一名共产党员，是党领导下的一名战士，要继
续关心国内外大事，思想上政治上与党保持
一致，要与时俱进，不能落伍。
龚老最大的爱好是与老友聚会。或者在

饭店摆上几桌，或者在家中，让保姆烧一些
可口的菜肴予以招待。参加聚会的有当年上

海石油化工总厂、工业战线的老领导、老同事、老朋
友。他们聚在一起谈笑风生，回忆以往，畅叙友谊，展
望未来，真是不亦乐乎。他们还组建了一个老年健康
促进会，互相交流健康与养生方面的体会。龚老说：这
样的活动好，倾吐了心声，愉悦了身心，对健康与长寿
很有帮助，人生过得很有意义！

谈到龚老为何能如此高寿？保姆解开了其中的奥
秘：龚老坚持三条———睡好觉，勤动身，心眼好。

睡好觉 龚老每天晚上九时睡觉，第二天七时起
床，每天保证睡足九、十个小时。龚老说：睡眠占到一
个人三分之一时间，特别重要。睡眠好有利于人体排
毒，修复身体，因此被称为“人体的保健医生”。

勤动身 &$岁以前龚老每天都要出去锻炼身体。坚
持洗冷水澡。而今 '$!岁了，他睡觉前还坚持自己洗澡，
不麻烦别人。龚老说：动使血脉活络，动则不衰，这是有
一定道理的。他主张退休后的老年人适当做点家务，如
洗衣、买菜、打扫房间与做饭，这样对健康有好处。

心眼好 龚老心地善良，乐做好事，在所居住的地
区群众中有口皆碑。我国一些地方发生重大自然灾
害，龚老闻讯后总是积极捐款捐物。人家送来的补品、
人参、虫草他本人不吃，转送给他人与经济贫困者。有
位朋友向龚老借款 (万元，因经济情况不佳还不上，
龚老一挥手说：人家生活有难，算了，不要勉强人家。
一次，保姆与一位磨刀人为磨刀而讨价还价，龚老发
话了：人家生活很艰难的，多给人家一点钱嘛，不要斤
斤计较。有一次人家送来了一箱苹果，他把差苹果拣
出来留下自己吃，而把好苹果送给了人家。龚老说：现
在人们的生活水平还有一定差距，富人要帮助穷人，
好一点的要帮助差一点的，大家都是兄弟姐妹，一家
人要互助友爱。古语云，仁者寿。这种宽容、大度、善良
的性格，一直融化在龚老的血液中，不仅形成了良好
的家风，也造就了龚老的高寿。

对于疾病，龚老的观点是：人老了，年纪上去了，
难免会有这样那样的疾病，但只要没有危险性，对生
命构不成威胁，问题不大。关键是要遵医所嘱，按时服
药，控制住疾病的发展。有的患高血压的老人不服药，
出现了中风等情况，那就不好了。因此还是要高度重
视疾病，战略上藐视它，战术上重视它。

! ! ! !俗话说：“树老根多，人老话
多。”春日，老年人茶余饭后爱聚
在一起闲聊，就是“嘎山胡”。我们
不要把闲聊看成是老年人打发时
间，其实老年人闲聊是一种乐趣，
是一种享受，是在做大脑的保健
操。许多国家的女性平均寿命比男
性高，其原因之一就是女性比男性
爱闲聊。如今，越来越多的老人学
会了视频聊天，天南地北，这样能
释放心中的郁闷和焦躁，刺激大脑
多巴胺的分泌，让多巴胺畅流，倒
是有利于人们的健康与长寿的。

闲聊可以健脑益神 人体的
衰老首先从大脑开始老起，脑细
胞和脑容量大量减少会造成记忆
力下降、反应迟钝、思维混乱、语
言紊乱。有的老人不爱说话，总把

不顺心的事埋在心里，日积月累，
就变得食不知味，睡不安稳，容易
使神经系统的防御功能和脏腑功
能失调，让疾病乘虚而入。老年朋
友不能默不作声，而应该经常与
人闲聊。闲聊不仅能调动记忆功
能和语言表达功能，还能锻炼脑
细胞。老年人在说古道今、谈天说
地的聊天过程中，脑、口、舌、耳、
目等器官会同时并用，偶尔可能
还要加上手势，这也是一种运动。
闲聊就是“话疗”。爱好闲聊，说明
心理健康，大脑灵活，通过闲聊使
生活变得丰富多彩，促进身心健
康，满足心理需求，提高心理健康
水平，预防老年疾病，有助长寿。

闲聊可以消愁解闷 闲聊正
好为老年人提供了一个表达、发

泄和参与的平台。老
年人遇到不愉快的
时候，可以找知心朋
友闲聊。闲聊是一种
人间交流、抒发情
感、增添情趣、减轻
精神压力的方式。和
学问渊博的友人闲
聊如读圣人书；和谨
言慎行的朋友闲聊
如读圣贤传；和诙谐
幽默的朋友闲聊如

闻传奇小说。通过闲聊，可以解除
一时的不愉快，摆脱激动、愤怒、
不满、忧愁、疑虑等情绪，使闷闷
不乐变为雨过天晴，使忧虑烦恼
变为心情舒畅，使机体免疫功能
不致下降，使疾病远远离开。
视频聊天可防抑郁 老年人

往往是抑郁症的高危人群，许多
老年人不得不面对“空巢效应”、
身体上的一些疾病、生理功能的
衰退，这些因素往往都能促使老
年人患上抑郁症。家住青岛的 ($

岁老人王瑞芳，儿子在北京成家
立业，家里就剩老两口，时常想念
小孙子。现在每天都用微信与在
北京的小孙子视频聊天，极大丰
富了精神生活。王瑞芳说，自己和
老伴岁数大了，身体也都不是很
好，没办法帮儿子带孩子，只能由
远在北京的亲家照看。现在通信
方便了用手机就可以跟他们视频
聊天，每天跟小孙子聊上几句心
里特别高兴。美国的研究人员研
究发现，使用视频聊天，可与朋
友、家人保持联系，对帮助老年人
预防抑郁症效果最好。该研究首
次证明了使用视频聊天与预防老
人抑郁存在潜在联系。视频聊天
的吸引力在于它让用户面对面互
动，而不是被动浏览。

! ! ! !春分时节是草木的生长萌芽
期，人体血液也正处于旺盛时期，
激素水平也处于相对高峰期。此
时易发常见的非感染性疾病有高
血压等病，平时应注意预防。

高血压病是一种严重影响健
康的疾病。随着高血压发病率的
增高，脑血管、心脏和肾脏疾病的
危险性亦增高。在高血压的危险
因素中，很多与饮食有关。因此，膳
食保健对防治高血压十分重要，其
效果有时不亚于降压药物。通过
膳食调节控制血压，能显著降低
脑血管意外和冠心病的死亡率。

)*控制热能和体重：肥胖是高

血压病的危险因素之一，而肥胖
的主要原因是热量摄入过高。

+*限盐：凡有轻度高血压或有
高血压病家族史的，食盐摄入量
最好控制在每日 ,克以下；血压
较高或合并心衰者，摄盐量应更
严格限制，每日用盐量以 )!+克
为宜。

%*控制膳食脂肪：食用油宜多
选植物油，宜选用低饱和脂肪酸、
低胆固醇的食物，如蔬菜、水果、全
谷食物、鱼、禽、瘦肉及低脂乳等。

-*多吃一些富含维生素 .的
食物，如蔬菜、水果等。

,*增加钾和钙的摄入：低钙、

高钠膳食地区的人，高血压患病
率亦高。补给钙盐可使轻型高血
压病人的血压降低。

/*戒烟戒酒：戒酒可使大多数
高血压病人的血压降低，重新饮酒
后血压又可再度上升。吸烟可使血
管长期痉挛，促使血压轻度上升。

(*适量饮茶：高血压病人可以
饮茶，因茶中的茶碱和黄嘌呤有
利尿作用，茶中含有的少量咖啡
因并不造成危害，茶中的某些成
分可能对毛细血管壁的致密性有
加强作用；但不宜饮浓茶、浓咖
啡，也不宜进食其他辛辣刺激性
食物。

! ! ! !孔子是我国伟大的思想家、
教育家，其实，他还是造诣颇深的
养生专家。今天，我们可以从《论
语》中读到孔子对养生的一些见
解或者说是看法。

饮食方面：《论语》乡党篇第
八章讲：“食不厌精，脍不厌细。食
�而�、鱼馁而肉败，不食。失饪，
不食。割不正，不食。不得其酱，不
食。肉虽多，不使胜食气。唯酒无
量，不及乱。沽酒市脯，不食。不撤
姜食，不多食。”孔子告诉我们：
“粮食不嫌做得精，鱼和肉不嫌切
得细。粮食霉烂发臭，鱼和肉腐
烂，不吃。食物颜色难看，不吃。烹
调不当，不吃。不到吃饭的时候，
不吃。不是按规定来切的肉，不
吃。没有一定调味料，不吃。桌上
肉虽然多，吃它不超过主食。只有

酒不限量，却不至于醉。买来的酒
和肉，不吃。吃完了，姜不撤除，但
不多吃。”

这些看似简单的饮食原则 ，
其中大有学问，孔子能在两千多
年前提出，真是了不起。我们从现
代医学角度看，食物切得细有利
于人体消化系统对食物的消化，
以便更多的营养物质被身体吸收
（对老年人作用更是明显）。俗话
说：民以食为天，食以安为先。

对那些腐败变质以及烧焦烤
糊了的食物，当然不能吃，因为这
一类食物中含有致癌的物质。而
有“全球十大垃圾食物”恶名的肉
干中含有引发癌症的亚硝酸胺，
因此也不能吃。最妙的是，孔子要
我们吃姜，祖国传统医学认为生
姜具有发汗解表、温胃止呕、解毒

等功效。膳食的限制可以延长人
的寿命，这也得到了现代医学的
证实。

心理方面：《论语》季氏篇第
七章讲：“孔子曰：‘君子有三戒：
少之时，戒之在色；及其壮也，血
气方刚，戒之在斗；及其老也血气
既衰，戒之在得。’”孔子说：“君子
有三件事应该警惕戒备：年轻时，
血气未稳定，不要迷恋女色；到了
壮年，血气正好旺盛，不要好斗；到
了老年，血气已经衰微，不要贪求
名誉、地位、财货等。”

我真的很佩服孔子。你想，老
夫子简简单单几句话，就告诉了
我们如何拥有健康的心理。在我
看来，这几句话犹如一道“护身
符”，让我们能平平安安、健健康
康活到老。


