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尽管他实际上的年龄是六十
又五，但依然身材健硕挺

拔，面容红润白晳，精神饱满充
沛，头发乌黑油亮，一派青春气
息，不知情的人会以为他的年龄
在二十五岁左右（见照片）。他就
是深谙养生之道、精于调养之术
的中医胡妙伟先生。

胡妙伟出身于世家，是胡雪
岩的第四代嫡孙。历史名人胡雪
岩（!"#$%&""'）是安徽徽州府绩
溪县人，系中国近代著名的红顶
商人，徽商的代表人物，他在杭
州的“胡庆余堂”是江南最大的
国药号。除了悬壶济世、推介国
药外，胡亦倡导养生保健、延年

益寿。胡妙伟秉承了“胡庆余堂”
的优秀传统。青箱家学、渊源有
自。精于养生，善于变通，并与时
俱进，中西结合，有所开拓创新。

毕业于复旦大学哲学系的胡
妙伟信奉辩证之道，尊重实际之
效。他认为从古老的《周易》到经
典的《黄帝内经》中的“四气调神
大论篇”，《管子》中的“起居时，饮
食节，寒暑适，则身利而寿命益”，
都是相当客观辩证的。因此，他根
据自身的身体条件，设计了食疗，
药疗、体疗相结合的养生疗程。

每天清晨即起，胡妙伟先服
几片中成药三七片，以活血舒筋、
清肠通便、保护心血管。过半小时
后，吃三四种水果一盘，以增加维
生素及润泽肠胃。然后是练气功
半小时，以畅通脉络、调理气血。
其气功是家学，五岁即从爷爷所
学至今，可谓功力深厚。他认为既
不要把气功讲的神乎其神，也不
要把气功说的一无是处，练气功
要顺其自然，不要过度，主要是养
生、健身、袪病而已。

如果说一天之际在于晨，那
么，每天的早餐是很重要的。不少
人往往不注重早餐，有的甚至还
不吃。胡妙伟认为这实际上是最
伤身心的，而他对早餐相当看重
并考究，其早餐的食谱是：(只红
枣、(只桂圆、虫草几只、西洋参、
红参几片、鸡大腿 &只（或鸭大腿
&只、猪蹄半只、蹄膀肉一块）、火
腿二片（或咸肉二片）、香菜、洋

葱，用沙锅煮、煨 ')分钟后，加 &

两半荞麦面。如此一顿营养丰富、
口感又好的早餐吃好后，一天的
能量与营养就有充分保证了，而
且不会集聚脂肪。中、晚饭就以少
量、清淡为主，这样就可以远离三
高与肥胖。

由于胡妙伟自己精于医道，
因此他认为适当用些药品还是可
以达到保健袪病作用的。他时常吃
些铁红素胶囊，以补充铁、维生素
*，因随着年龄的增长，上了年纪
的人需要外充。还有就是吃二甲双
胍，以降低空腹及餐后血糖及降低
三酰甘油，起到预防糖尿病的作
用。胡妙伟特别关照，一般人服用
保健药，最好要有保健医生指导。

传统的武术也具有强身健体
袪病的积极作用，胡妙伟亦是意
拳高手，也师从于爷爷，练了几十
年。意拳又称大成拳，属于内家
拳，源于心意拳，是吸收了少林
拳、猴拳、蛇拳、醉拳、八卦拳、太
极拳而成，无固定的招法和套路，
以意念引导动作。胡妙伟在其中
还加了现代舞动作，因而意念灵
动、拳姿活跃，保持了旺盛的精气
神，有利于远离老年痴呆。

正是由于食疗、药疗、体疗的
综合作用，又能保持神定气闲、胸
怀豁达的良好心态，再加上喜爱文
学、历史、书画及园艺，以此调养身
心，从而使胡妙伟虽已过耳顺之
年，但依然如李白所言：“气岸遥凌
豪士前，风流肯落他人后。”

曾任上海市物资局办公室主
任、上海市人民政府驻秦皇

岛办事处主任的蒋延龄同志+今年
虚岁 ,)，离休后任市物资局机关
离休党支部书记，百联集团机关离
退休干部党委委员兼第二党支部
书记，曾三次被评为上海市老干部
先进个人。近日+笔者专门去拜访
了蒋老。

蒋延龄是个名副其实的“老物
资”了，他 &,-"年加入地下党，后
打入国民党行政院物资供应局复
兴岛仓库，为迎接解放，在地下党
组织领导下，参与了物资局系统大
罢工等活动，阻扰当局将军用及贵
重物资运往台湾。解放后他一直在
物资系统工作，上世纪八十年代末
期，他被朱镕基市长任命为市政府
驻秦皇岛办事处主任，全力以赴做
好秦皇岛港向上海的煤炭发运工
作。在那些年里，不管酷暑还是寒
冬，老蒋和办事处同志一起努力做
好协调工作，确保上海发电、工业
和生活用煤不断档。

“那 '年的北方生活虽艰苦，
但也锻炼了我的身体。”蒋延龄说。于是我们
的话题转到了养生上来，九十岁的他身体硬
朗，说话声音响亮，他说，每个老人都有不同
的养生法，但都有一个共同点，那就是要保
持一个良好的心态。老子《道德经》云：心常
静则神安宁。我喜欢静下心来写作，通过写
作使生活有了闪光点，也愉悦了心情。古人
也说过寿从笔端来，老年写作也可以说能延
年益寿。蒋延龄笔耕不辍，近几年来在《上海
老干部工作》《今日百联报》等报刊上已发表
了约 ')篇稿件，这些稿件有散文、杂文，配
合形势紧密，在业内引起了很好的反响。

除了为报刊写稿，蒋延龄还编书，在新
中国成立六十周年时，他根据解放前参加地
下斗争及建国以来在物资系统工作的经历，
编写了《往事回眸》一书，在老同事及亲属之
间分发，受到大家称赞。在纪念抗日战争胜
利七十周年时，他作为支部书记和老干部办
公室一起，邀请支部内参加过抗战的老同志
写回忆文章，编撰了《在抗日烽火中成长》一
书。蒋延龄自己写纪念文章，参与校对，他
说：编书和写作虽忙碌，但心情十分舒畅，因
为写作使人进入思维状态，全身细胞特别是
脑细胞持续活跃，大脑因之获得更多的血液
供应，可以延缓衰老。他又说：写作能使人全

神贯注投入，将自己的心情调节到最佳状态，《黄帝内经》
曾提到过，聚精会神是养生之大法。自己一笔一画写在纸
上的稿件被报刊录用，化作整齐的字体刊登出来时，更带
给我无法言喻的快乐。

对于写作，蒋延龄还有一个体会，就是可以使人思想
境界开阔、精神振作，当遇到情绪短路、心理滑坡时，也很
快能走出来。$年前蒋延龄的爱人因心脏病突发去世了，
临走未留下一句话。面对这突发事件，蒋延龄顿时陷入了
痛苦和悲哀之中。熟悉蒋延龄的人都知道，他和他的爱人
陈庆华相濡以沫 (.年，夫妻感情很深。他爱人也在市级
机关工作，是优秀党员和三八红旗手，家庭也被评为“和
睦家庭”。“家里可不能没有她啊！”爱人的离世对老蒋打
击很大，但他很快调整了情绪，从悲哀中走了出来。他说：
我还是通过写作，连续三年写思念文章，去寻找新的情感
链接。第一篇是《思念》，第二篇是《真的好想你》，第三篇
也就是今年在视力下降执笔困难情况下写的《清明的思
念》，并在《今日百联报》上刊登，三篇思念文章情真意切，
既抒发了他对爱人的怀念，也排除了他内心的不良情绪。
有人说：老年写作是天底下最享受之事，蒋延龄说，这个
说法我赞同。目前他正在将自己历年来在报刊上发表过
的文章及经历的重大事件进行梳理编辑，准备出版回忆
录，献给新中国成立 /)周年。

写作之外，蒋延龄还喜爱音乐，每年春节的老干部联
欢会上总有他的独唱节目，他家中还有电子琴，写作之余
经常弹弹，他说音乐也和写作一样有利于身心健康，也是
他长寿的维生素。

———记胡雪岩四世孙、中医胡妙伟的养生之道

民谚云“春吃芽、夏吃瓜、秋吃
果、冬吃根”。秋季，阳气收

敛，也是自然界硕果累累丰收的
季节，正是食用鲜果的好时候。

鲜果，即水果。主要有苹果、
石榴、葡萄、桔子等。一口梨汤一
口梨。秋天的时候，常会感觉嗓
子不适，吃梨是很好的缓解办
法。无论是生吃，熬成汤汁喝，或
是蒸着吃，都可。尤其煮熟的梨
去除了寒性，梨皮会变得略苦，

去燥润肺的功效成分完全被释
放出来。

柚子。作为秋季的时令水果，
可止咳化痰，健胃消食。柚子含有
大量维生素 0，对肥胖病患者益
处多多，其含有的有机酸可帮助
人体机体消除疲劳感。
石榴。性温味酸，食用有生津

止渴的效用。石榴籽多，可榨汁或
做成汤药服用，营养全面且石榴
果肉利用率高。

柿子。立秋后柿子上市，多吃
柿子可以缓解秋燥。柿子甜腻可
口，营养丰富，所含维生素与糖分
比一般水果高 &%#倍左右。而且
中医认为，柿子具有润肺化痰、清
热生津、涩肠止痢、健脾益胃等多
种功效，适当食用对人体健康是
很有益的。

红枣。养胃和脾、益气生津，
有润心肺、调营卫、滋脾土、补五
脏、疗肠癖、治虚损等功效。

! ! ! !帕金森病，大家都很重视，
特别是老人和家属。不过，这种
疾病诊断起来却并不容易，因为
不管是血液测试，还是脑部扫
描，都难以显示相关的线索。

临床上，在神经内科有个常
用的检测项目：手指开合动作测
试，这是对疑似帕金森病患者的
手部精细运动能力的检查，主要
从动作幅度、速度和规律性这三
个方面加以评价。

由于经常要对疑似病人进

行手指开合的测试，在墨尔本的
澳大利亚仿生学研究所就开发了
一种新装 置 ， 英 文 缩 写 为
“1234”。它借助反复弯曲受检者
的手指，能比较容易地作出诊断，
以便及时开始治疗。

1234装置包括多个零件，或
管状、或片状、或棒状，构建成一
只“手套”，借助尼龙搭扣固定在
受检者的手上。在自带小马达的
驱动下，该装置会在 $)秒的时间
内多次推动受检者的中指弯曲。

它利用内置的传感器，不断记录
弯曲手指所需力的大小。这些数
据经过分析，提供了对手指开合
动作规律性的量化评估，客观地
测量肌肉僵硬的程度。而这正是
帕金森症出现的一种症状，手指
越僵硬，提示病情较严重。

发明者图萨拉·佩雷勒博士
说：“将来，病人可以在家里用
1234监测自己的健康，并向医生
提供报告，就像糖尿病患者使用
血糖监测仪一样。”


