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"#!年，上海有对百岁夫妻，丈
夫叫张木成，妻子叫徐东英，他

俩伉俪情深，相濡以沫，携手整整度
过了 $%年，创造了一项“上海之最”
纪录。张木成身材瘦长，体重不足百
斤，徐东英略显矮胖，可他俩优势互
补，相得益彰。丈夫怕冷，冬天要补高
丽参；妻子怕热，一动易冒汗；丈夫双
眼炯炯有神，但耳朵不好使，妻子虽
开过白内障，但眼力依然不济……
面对现状，丈夫对妻子温情地说：
“不要紧，我是你的眼，你是我的
耳。”恩爱夫妻利长寿，当年他俩以
上海婚龄最长的百岁寿星双双入选
“上海十大寿星”排行榜。

“执子之手，与子偕老”，这句出
自《诗经》的名诗，几千年来一直被
人们捧为忠贞爱情的经典名句，是
夫妻向对方表白的海誓山盟之语，
其实它也是一条重要的养生之道。

有人对 &"""名美国加利福尼亚州
的居民进行了长达 '年之久研究，
结果发现失独老人由心脏病引发的
死亡，要比有偶的人多 !()倍。上海
市有关部门曾举行过一次“金婚佳
侣”评选活动，最后评出 **对“金婚
佳侣”。我们曾调查采访了部分“金
婚佳侣”，他们不管是身负重任的领
导干部，还是普通的退休职工；不管
是文化程度较高的教授、专家、工程
师，还是识字不多的工人、农民、营
业员，都异口同声地说：夫妻要白头
到老，相敬相亲是首要；夫妻恩爱晚
年生活才充实，才谈得上健康长寿。

人们肯定会问为何夫妻恩爱有
利健康长寿？

首先，夫妻恩爱能增强彼此心
理上的甜蜜度。法国思想家卢梭在
其名著《爱弥儿》中说过：“如果我
们在结婚之后仍能保持爱情的甜

蜜，我们在地上也等于进了天堂。”
夫妻恩爱，其乐融融，犹如过着天
堂般的甜蜜生活。并蒂莲花分外
红，老年夫妻只有比翼双飞，互敬
互爱+才能高高兴兴+心情舒畅+有益
于身心健康。这也是老年夫妻生活
保健的真谛。其次，夫妻恩爱能增
加双方生理上的和谐度。恩爱夫妻
能创造和谐的生活环境，家庭生活
过得美满和睦。医学研究证明：当
人的精神状态好的时候，体内能够
分泌出有益的激素、酶和乙酰胆碱
等生化物质，这些物质能使体内血
液的流量和神经细胞的兴奋程度，
调节到最佳状态，使人体各个器
官、系统处于良好的状态，这无疑
对人的身心健康是十分有益的。正
如法国哲学家伏尔泰说的+“健康的
爱情有着旺盛的生命力，即使受到
暴风雨的摧残也不会枯萎”。

虽然耳朵有点背，但 $!岁的李正
兴腰板挺直，说话响亮，步履稳

健。谈到健康与长寿，已从上海科普
作家协会领导岗位上退下来的李正
兴说：退休后我的生活很充实、丰富
多彩，可谓是迎来了“人生的第二
春”,加之心情舒畅，多次出版书籍，
这是我高龄还充满激情与活力的主
要原因。

生于 #')&年的李正兴，是江苏
淮安人。他担任上海科普作家协会秘
书长达 !-年，后又担任过多年顾问
工作。在岗位上他着重做了两件事。
一是为科普作家树碑立传。他写作出
版了《我的科学梦———上海科普名家
风采》一书，系统介绍了活跃在上海
科普领域的一批科学家和科普作家
的主要经历与成就。二是培养后起之
秀。大学生是科普队伍的生力军，
!--&年至今的十年间，上海科普作
家协会举办了九期培训班，受培训大
学生 )&-人，涌现出一批年轻接班
人。李正兴高兴地说：看到我们的科
普队伍后继有人，我感到十分欣慰。

年轻时李正兴曾在人民解放军
部队锻炼过四年，他爱足球、篮球和
乒乓球，是绿茵场上的积极分子，曾
作为代表队到外单位参加过比赛。
“锻炼使我身强力壮，运动使我充满
生机与活力。”退休以后，李正兴没有
忘记锻炼给自己带来的好处，一直坚
持。他自编了一套健身操，从头部、腰
部一直活动到腿部，早晚各做一套，
每套 !-分钟。有时他还会跑到自家
小区的活动区域，把各种拉伸、弯腰
曲腿的运动械材玩个遍。他说：“适当
运动可以促进人体的新陈代谢，这是
抗拒衰老，延年益寿的重要保障。由
于自身身体素质不错，这二三年没患
过感冒，冠心病已有十余年未复发
过。”

由于常年从事科普教育工作，李
正兴对健康与养生这一块也很熟悉。
“平衡飲食，多吃蔬果和粗粮，限制对
油盐糖的摄入，这是我的飲食原则”。
在李正兴家的餐桌上，一年四季红黄

蓝白黑的时新蔬菜不断，如青菜、黄芽菜、胡萝卜、
土豆、菠菜、卷心菜、山药、韭菜、芹菜、南瓜、番茄、
茄子等。鱼每周吃两次+鸡鸭肉也吃一点。他爱吃
粗粮杂粮，如玉米、燕麦片、小米、红米、白米、黑
米、山芋等。“多吃杂粮好，杂粮含有膳食纤维，有
助于肠道排毒，有抗衰老和抗癌作用。”
“每天打电脑三个小时，这也是我的一项生活

乐趣。电脑是个百科全书，什么内容都有，太过瘾
了。”除了看新闻外，他每天敲打键盘三个小时，历
时半年努力，完成了《科普大咖是怎样炼成的》一
书。他用诗与画的形式展现 *%位科普专家的优秀
事迹。“这本书我打算自费出版”，李正兴说。

李正兴先生的兴趣十分广泛，他喜观看京剧、
昆剧、沪剧、淮剧，对民族音乐与轻音乐也情有独
钟。“世界杯足球赛期间，我白天好几个小时都坐
在电视机前，看得有滋有味。兴趣这样东西可促进
人的健康，增加人的心理愉悦度。这都是在润物细
无声中进行的。”

李正兴认为：健康的一半是心理健康，疾病的
一半是心理疾病。所以人一定不要当情绪的俘虏，
而要做情绪的主人；一定要去驾驭情绪，不要让情
绪驾驭你。情绪是人们健康的指挥棒，至关重要。
在日常生活中，李老坚持做到：不为小事情而斤斤
计较，心胸开阔。遇到不开心的事，能够拿得起，放
得下。

在李正兴的家门口贴着五好家庭的红纸。李
先生爱人是位工人，他们育有一女一子。家庭成员
讲文明，互相帮助，互相关爱，和睦相处。李老还在
自己一幢楼每个楼门办了一个科普宣传橱窗，普
及科学知识，受到居民们的欢迎。
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民谚云“春吃芽、夏吃瓜、秋吃
果、冬吃根”。夏天是瓜的海

洋，各类瓜应有尽有，冬瓜、西瓜、香
瓜、南瓜、黄瓜、丝瓜、苦瓜等瓜类蔬
菜水果，最适宜夏季常吃。而且，夏
日里老人脾胃功能减退，更应少吃
肥腻辛辣的食物。瓜类大多能清热
化湿，可以帮助老人排除毒素，又清
淡可口，是适合夏季降温防暑的好
食物。而且它们含水量较高，富含矿
物质和维生素，能有效补充夏日流
失的大量水分，帮助人们度过湿热
难耐的日子。

消热解暑 西瓜

西瓜因为它味甜多汁而深受
人们的喜爱，除此之外，它还是一
种具有很高营养价值的水果。中医
认为西瓜性寒味甘，具有清热除
烦、解暑生津以及利尿的作用，临
床上主要可以用于暑热烦渴、小便
不利等症状。

润肠通便 香瓜

香瓜属葫芦科，一年蔓生草本
植物，原产于非洲热带沙漠地区，
大约在北魏时期随着西瓜一同传
到中国，明朝开始广泛种植，现在
我国各地普遍栽培。各种香瓜均含
有纤维素、苹果酸、葡萄糖、氨基
酸、甜菜茄、维生素 . 等丰富营

养，同时香瓜也是寒
性食物，所以能够起
到滑肠作用，治疗因
内热、体制燥热、大
肠有热等的引起的
便秘。

润肺生津 冬瓜

冬瓜是一种药食
兼用的蔬菜，能润肺
生津、清胃热、除烦止
渴、解毒排脓，并有通
利小便、消除水肿的
特色。冬瓜内含有丙
醇二酸，可防止人体
内脂肪堆积，具有降
脂、减肥功效。冬瓜还
是肾脏病、糖尿病、高
血压、冠心病患者的
辅助食疗佳蔬。

利水利尿 黄瓜

黄瓜是瓜类中营养最丰富的
一种，有人称其为“济世良药”。经
常食用有利排泄胃肠内腐败食物，
对降低胆固醇有益。经常唇焦舌
燥、喉头干涸者，以嫩黄瓜作水果
生吃有奇效。

清热祛暑 苦瓜

苦瓜具有清热祛暑、明目解毒、
降压降糖、利尿凉血、解劳清心、益

气壮阳之功效。苦瓜中含有多种维
生素、矿物质，有助于清脂、减肥、排
毒。研究发现，它还具有良好的降血
糖、抗病毒和防癌功效。

益气通络 丝瓜

丝瓜是甘凉之品，入肺、肝两
经。夏季吃丝瓜具有清热化痰，凉血
解毒，解暑除烦，通经活络的功效。
西红柿丝瓜汤可以清解热毒、消除
烦热，尤适于暑热烦闷、口渴咽干时
食用。

每个人时时刻刻都离不开呼吸。
但是，据我国呼吸科专家统

计，城市中一半以上人的呼吸方式
不正确。英国一项研究显示，'-/以
上的成年人不会有意识地调节呼
吸。对身体较弱、常常患有慢性疾病
的老年人来说，掌握正确的呼吸方
式更为重要。

经常做深呼吸运动有助于改善

身体条件，使老人健康长寿。那么，
如何正确地深呼吸呢？最重要的是，
要注意呼吸是否均匀、缓慢。吸气
时，尽量用鼻均匀、缓慢地深吸，直
至吸不进气体为止；呼气时，用嘴用
力往外吐，想象自己在吹气球，这样
才能最大限度地将废气排出体外。
深呼吸时还要注意放松身体、集中
思想，最好坚持每日锻炼 )次，每次

0-102分钟。
深呼吸也有“禁忌”。尽量选择空

气清新的环境，因早上不利于污染物
扩散，所以锻炼时间不要太早，最好
在早上 $点后，也不推荐晨间在树
林里深呼吸。患有冠心病、心绞痛的
病人不宜做，容易加重心肌缺血；有
慢性气道疾病的患者宜在医师指导
下进行呼吸功能锻炼。


