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出生于 !"#$年的美术教育家、山水
画家王克文教授是著名山水画家

王康乐先生的次子，自上世纪五十年代
起执教于上海戏剧学院，从事山水画教
学、创作及理论研究工作。现今八十六岁
的王老除了腿部有点静脉曲张，身体几
乎没其他毛病。静脉曲张是当老师的职
业病，站立时间太久。王老的父母都是百
岁老人，家族的长寿基因确保了他良好
的身体素质。近年来，王老先后跟随中央
文史馆同仁西赴甘肃敦煌参加“一带一
路”战略文史座谈研讨会，又踏上了上海
文史馆组织馆员赴四川重走长征路的活
动，王老以饱满充沛的激情创作出了《大
渡桥横铁索寒》!见图"和《今日大渡河》
以纪念中国工农红军长征中著名的“飞
夺泸定桥”的战役。这位精力充沛的老教
授思维活跃，步履轻快，和年轻人走在一
起，往往走在年轻人前面。他的日常生活
简单朴素，除了参加一些必要的活动，大
部分时间都在潜心画画。

对王老来说，长年不懈坚持书画创
作是十分契合养生之道的。人一旦沉入
其中犹如进入一个安宁世界，注意力集
中，摆脱了杂念，呼吸平和，心得到平静，
尤其是创作山水画，描绘对象为青山绿
水，人犹如进入画
中畅游，就更感到
心旷神怡，美术史
上很多著名的山水
画大师都是高寿。
除了作画，王老也
勤于写作，这些年
里陆续完成了其山
水画为主题的《山
水画南宗技法与解
析》《山水画技法要
旨》等学术著作，去
年盛夏，他的新书
《中国画小史》在书

展上举行签售会，长长的读者队
伍一直排到楼梯上。这位美术史
论家说起中国绘画史的来龙去
脉，熟悉得简直就像说自己的家
事那样一清二楚。画画使他长年
保持着充沛的体力，写作则让他
拥有着活跃的思维。二者结合，既
活动筋骨，又锻炼大脑；既增强体
质，又加深记忆。西方学者作过调
查，寿命最长的往往是那些用脑
勤奋、积极思考的作家和发明家，
人受教育程度越高，越勤于思考和写作，大脑衰退越缓
慢，教育让大脑拥有了更多的认知资源储备来对抗衰
老的进程。俗话说，生命在于运动，这个“动”字，不仅指
身体要动，大脑也要多动。水越流越活，脑越用越灵，大
脑是人体的司令部，是“神”之本，神强必然长寿。

在山水画研究领域，王老的主攻方向乃“元四家”
之一的王蒙，由此形成了“繁线密点”、“密中求疏”的艺
术风格，同时在保持传统笔墨的基础上水乳交融地渗
透进新时代元素，与山河岁月呈现同步更新节奏。学了
古人却能化经典于无痕，留下自己的气息，这是高手所
为。他的题画跋语清雅诗意，书法独具一格，配在他的
山水画中，延续了文人画的情怀，显示出文艺大清新的
时代风貌。优秀作品的风格形成不能脱离时代的影响。
由于他突出的成就，北京方面常有文件下达，派专人前
来订购他的画作。去年，他的作品又入选全国美术院校
临摹范本，作品进教材是一项系统工程，它意味着作品
获得文化学术机构的认可从而融入院校的课堂教学之
中。对一名美术教育家、学者画家来说，这是一生中所
能获得的至高成就，也是终身成就。

在成就面前，一贯低调的王老说：“年轻人学书画
不能心浮气躁，才情、功力、修养、寿命是成就中国画家
的四个条件，像黄宾虹、齐白石都属于大器晚成型。我
从年轻时画，一直画到今天，才取得一点成就。我们文
史馆很多德高望重的书画家都是老寿星，和他们比，我
还是小弟。”

忌饥饱不均。饥饿时，胃
内的胃酸、蛋白酶无食

物中和，浓度较高，易造成粘
膜的自我消化。暴饮暴食又
易损害胃的自我保护机制；
胃壁过多扩张，食物停留时
间过长等都会造成胃损伤。

忌饮食不洁。幽门螺旋
杆菌感染是胃和十二指肠溃
疡的重要诱因之一，在溃疡
病人中，该菌的检出率高达
%&'("&'，而溃疡病治愈后，
该菌亦消失。溃疡病人可通

过餐具、牙具以及接吻等密
切接触传染，不洁的食物，也
是感染的原因之一。

忌晚餐过饱。有些人往
往把一天的食物营养集中在
晚餐上，或者喜欢吃夜宵或
睡前吃点东西，这样做，不仅
造成睡眠不实，易导致肥胖，
还可因刺激胃粘膜使胃酸分
泌过多而诱发溃疡形成。

忌狼吞虎咽。食物进入
胃内，经储纳、研磨、消化，将
食物变成乳糜状，才能进入

肠内。如果咀嚼不细、狼吞虎
咽，食物粗糙，则会增加胃的
负担，延长停留时间，可致胃
粘膜损伤；另外细嚼慢咽能增
加唾液分泌，而使胃酸和胆汁
分泌减少，有利于保护胃。

忌咖啡浓茶。咖啡、浓茶
均为中枢兴奋剂，都能通过
反射导致胃粘膜缺血，使胃
粘膜的保护功能破坏，从而
促成溃疡发生。

此外，还要注意不宜吃
寒凉食物。

秋季进补，是我国人民的传统
习俗，它既可以补充夏日丢

失的营养，又可为迎接寒冬奠定
丰硕的物质基础，但老年人秋补
以滋阴为佳，这是老年人的生理
特点决定的。

老年人消化吸收功能下降，
口渴阈值降低，饮水减少，因而老
年人机体常处于缺水状态，即口
干舌燥而不欲饮水。因此秋季进
补时宜选择平补之药，即不寒不
热、不燥不腻之品，如山药、莲米、
大枣、扁豆、枸杞子、枣皮、芡实、
桂圆及新鲜蔬菜、瓜果等。
“燥主秋令”，老年人在秋季

更易出现口干咽燥、干咳少痰、声
嘶咽痛、大便燥结、皮肤干燥等
“秋燥”症，应选用一些具有滋阴
清肺，润燥泽肌作用的补品，如燕
窝、虫草、百合、银耳、山药、雪梨
膏、桑椹膏、琼玉膏等，其中以燕

窝、虫草、银耳、阿胶最为名贵。
燕窝可养阴润燥，益气和中，

古人认为它为“调理痨瘵虚损之圣
药”，它含有多种蛋白质、葡萄糖及
矿物质等，为滋阴润肺之佳品。一
般须先用温水浸泡，去掉羽毛、杂
质后，再用清水炖服或配伍其他药
食炖服。

虫草，又名冬虫夏草、冬虫草，
可滋肺补肾，止咳化痰，主治痨嗽
痰血，盗汗遗精，干咳少痰，产后虚
弱等，常与老鸭、老母鸡等同炖服
食，亦可与阿胶、龟胶、鱼肚胶等同
炖后服用。

银耳，又称白木耳，有滋阴润
肺，益胃生津之功，用水泡发后，
洗净，煮烂，加糖服食，或与山药、
莲米、冰糖等同炖服食。白木耳含
有类阿拉伯树胶，对皮肤角质层
有良好的滋养及延缓老化的作
用，长期食用，可使老年人皮肤细

腻而又有弹性。
阿胶，又名驴皮胶、东阿胶，

古时以产于东阿（今山东东阿县）
而得名。有补血止血，滋阴润肺之
功。《本草纲目》言其“和血滋阴，
除风润燥，化痰清肺”。可用开水
烊化饮服，或同大米煮粥服食。长
期服用，可防治老年性贫血、骨质
疏松、皮肤粗糙等。

值得一提的是百合、山药，其
价廉物美，疗效确实，是秋季滋阴
进补之佳品。百合可养肺阴，润肺
燥，除烦热，安心神，是治疗肺阴不
足，虚热内扰，烦躁不安的要药。山
药既是一味补益性中药，又是日常
佳蔬，可健脾、补肺、固肾，尤其是
山药中含有脱氢表雄酮，为 )&世
纪的重要发现之一，其能维持人体
正常内分泌环境，使人保持青春活
力和正常机体体能。两者一般也是
煮烂加糖服食。

! ! ! !人到老人，总会遇到诸多矛
盾和不愉快的事情。比如，亲人亡
故、退休、家庭不和、收入下降、受
伤害病等等。不同人面对生活事
件常有不同的认识和处理方式。
例如，当突然患上了癌症，有些老
人可能会被悲哀绝望所压倒；有
的虽然也会心情沉重，但却能面
对现实，积极地、乐观地配合治
疗，和疾病作斗争。

老年怎样才能处理好生活中
的“负面事件”呢？很重要的一点，
就是老人们要有一种“心境放开”
的态度。心境放开，是指要有大度
的胸怀，对生活中各种痛苦和烦
恼之事，都应坚持坦然、乐观情
绪，要有冷静处世的态度。具体
说，老年人应当处理好以下几个
方面的问题：

面对死亡和疾病，要坦然乐
观。当亲友或老伴相继离世，当自
己身体衰老和得病时，不要久久
陷入自哀自怜、自暴自弃的情境
中。唯有自我“解套”，接受现实，

才可能处之泰然，心平气和地生
活。衰老和死亡都是无法避免的，
既然难以逃避，不如看开点，活一
天就高兴一天。即使患了绝症，也
不要过度恐慌或悲观，应积极面
对，树立战胜疾病的信心。有了坦
然的心态，病痛也许会减轻些。有
生即有死，把死亡看作是生命的
必然归宿，可能就不会过于悲哀，
心灵反而趋于宁静，就能安然地
度过余生。

突遇不幸事件，要学会化解。
一位老人因车祸轧断了腿，整日
哀叹不已。一朋友劝慰说：“别太
难过，就伤了一条腿嘛，万幸的不
是撞在头上，否则后果更不堪设
想*”这话听起来有些不吉利，但细
想一下真有道理。生活中，老人突
遭不测并不少见，如果一味去叹
息、后悔，结果只能愁上加愁，无
助减轻痛苦。倒不如以这种“不幸
中之万幸”的心理来自慰一番，化
解痛苦。

遇到家庭矛盾，要学会忍耐。

退休后，由于人际关系变动、收入
减少，加之大部分时间是在家中
度过，与老伴、子女之间发生矛盾
是常有的事情。老人应当学会用
冷静的处事态度去解决矛盾。如
果觉得苦闷或烦心，不妨到外面
走一走，或逛街，或游园，转移一
下不良情绪；也可找老朋友去倾
诉、谈心，有助于宣泄内心的痛
苦；有时“装聋作哑”，也不失为缓
和矛盾的有效方法。

当你孤独时，要学会找乐。
找乐的方式很多，可以栽花种
草、养鸟喂鱼，也可到老年活动
中心打牌下棋，或与朋友们聊聊
天等。参加一些娱乐活动也不错，
像跳舞唱歌，或结伴外出旅游等。
这些既能锻炼身体，又能从大自
然的美景中寻求到人生乐趣。重
要的是，通过这种人与人、人与自
然之间的沟通和交流，不但可以
消除老年人内心的孤独和苦闷，
而且会使老人心胸更宽广，精神
更愉快。


