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桑榆情·五养

阅读提示

河南省郏县姚庄乡的农村老人张学礼今年 117 岁，身体健康，思维清晰，眼不
花，耳不聋，生活基本能自理。 他还会写书法，能把《三字经》《诗经》《论语》背得滚瓜
烂熟。

最长寿中国男人的养生之道

� � � � 河南省郏县姚庄乡的
农村老人张学礼生于 1902
年， 今年已届 117 岁高龄。
今年 1 月 3 日至 5 日，中国
老年学和老年医学学会健
康长寿分会经过现场调查，
张学礼老人是我国罕有的
110 岁以上健康男性老人，
为中国健康老人之最。

别看张学礼老人年岁
大，但他身体健康，思维清晰，
眼不花，耳不聋，生活基本能
自理。 不仅如此，这位老人还
会写书法，能把《三字经》《诗
经》《论语》背得滚瓜烂熟。

每天生活规律

张学礼每天的生活像时
钟一样规律： 每天早上 7 点
左右起床，起床后喝一杯茶，
一日三餐正常。 白天和家里
人聊聊天、看看电视，上午、
下午分别小睡一会儿。

生活起居规律，是养生
的一大法宝。“国药泰斗”金
世元曾说：“养生不用药，规
律平常的生活，就是最好的
养生。 ”按时起床、按时睡
觉、 按时吃饭、 按时运
动———这样人体各器官、各
系统才能更有效地工作，促
进身体健康。

一生爱喝茶

张学礼一生最大的爱
好就是喝茶，不沾烟酒。 茶
叶有保健功效， 最熟悉的
功效是提神醒脑， 茶多酚
和心脑血管关系密切，是
强心、 降压和改善血管功
能的有效成分； 茶叶中还
含有维生素 E 和各种氨基
酸， 使得喝茶具有防衰老
的作用。

勤劳作

张学礼一生勤劳，在近
百岁时候才停止下田耕作，
待在家里也不闲着，还要操
持家务。 医学研究表明，适
度紧张有益于健康激素的
分泌，这种激素能增强身体
的免疫力，抵御外界的不良
刺激和疾病的侵袭。 所以，
别让自己太闲了。

饮食清淡，不暴饮暴食

饮食对老人健康的重
要性必须得到重视，再贵的
保健品也不能替代一日三
餐，而合理搭配、确保食物
多样性是关键。

改掉过咸、过油、过甜、
大鱼大肉等不良饮食习惯，
保持清淡口味， 不暴饮暴
食，有助于多种慢性病的预
防。但清淡并非就是清汤寡
水，也不是粗茶淡饭，而应
该是在合理的平衡膳食结
构之下，少油少盐，让美味
和营养兼得。

喜爱读书报、写毛笔字

张学礼每天除了和女
儿、女婿、邻居聊天外，还偶
尔读书、看报、写毛笔字。

老人勤动脑， 能使大

脑神经细胞之间的联系活
跃、增多，促进大脑皮层的
思维、理解、逻辑、记忆等高
级神经心理活动保持年轻
化，是防止大脑功能逐渐衰
老的妙方之一。

乐善好施

在女儿眼里， 张学礼一
直是村里的老好人， 乐于助
人，乐善好施，没跟任何人红
过脸，别人开口求帮忙，他从
不拒绝。

古语常说老人要“老有
所为，老有所乐”，只有有所
为，才能有所乐，与其待在家
里无所事事， 不如出去做个

“老雷锋”，一方面活动筋骨、
健身， 一方面接触社会、练
脑，还能从助人中得到快乐、
养心，何乐而不为呢？

心态好，遇事不斤斤计较

张学礼一辈子都心态
好、 脾气好， 遇事不斤斤计
较，心胸十分宽广。

科学证明， 心态好的人
更健康、更长寿。 人生不可能
一帆风顺， 有成功， 也有失
败；有开心，也有失落。 拥有
一颗平常心， 是人生必不可
少的润滑剂。

（江南）

坐不对易生病
� � � � 健康美好的人生，是
“走”出来而非“坐”出来的。
现代人除了睡觉的 8 小时
（甚至更少） 躺着， 其余的
16 小时几乎都在“坐”，而
且是不正确的坐姿。久而久
之，“坐”出来很多病：肥胖、
腰痛， 甚至增加罹患心脏
病、糖尿病及癌症等疾病的
风险，并且容易出现负面情

绪，如抑郁。
如何坐才算“坐对”？首

先必须有“正确的椅子”
———能上下调整高度和前
后活动的座椅和椅背、有轮
能移动、有扶手能让手臂平
放和休息。建议尽量不用不
能移动和调整的椅子。

谈到正确的坐姿 ，可
能因人而异。 每个人都有

最适合和舒服的坐姿，但最
重要的是必须“好好坐”。 长
时间使用电脑的现代人，往
往是驼背式的前倾坐姿，久
而久之背部肌肉疲劳，背痛
和脊椎变形等问题接踵而
至。 一般来讲，坐着时，踝关
节尽量保持 90 度， 并且平
放在地。

据《中国医药报》

健身歌

冻晒体格壮，捂盖脸皮黄，
经常晒太阳，保你身健康。
端坐像古钟，站立似劲松，
睡卧弯如弓，到老少生病。
寒从脚上起，火从头上生，
天热防中暑，天寒御伤风。
春不忙减衣，秋不忙加冠，
春捂与秋冻，都是好经验。
冷饭不入口，吃饭减三口，
饮食要多样，活到九十九。

（高进印）

勤练胸肌能健肺
平时适当锻炼胸肌，可增

加肺活量，提高心肺功能。 锻
炼时， 可采取站姿或坐姿，两
臂打开呈 180 度 ， 大小臂垂
直 ，手掌向前 ，然后双手缓慢
向上延伸到极限，慢慢恢复原
状。 每天做 10～15 次，可双臂
同时做，也可单臂轮换做。

（晓梦）

常吃南瓜子
补充磷元素

南瓜子仁富含对牙龈和
牙槽骨非常重要的两大类营
养物质 。 一是含有磷 ，每 100
克南瓜子仁含磷 1159 毫克 ，
老年人牙槽骨萎缩与磷流失
有关 。 二是含有胡萝卜素和
维生素 E，这两种物质能够直
接滋养牙龈 ，预防牙龈萎缩 。
老人食用时最好将南瓜子研
磨成粉末食用 ， 每日吃一小
勺（约 30 克），效果更佳。

（管周）

晨练应“日出而作”
很多晨练的人选择太阳

出来前锻炼 ，实际上应该 “日
出而作”。 因为植物叶绿素只
有在阳光的参与下才能进行
光合作用， 吸收二氧化碳，释
放氧气，对健康有益。

（刘刚）


