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少吃烟熏食物 熏
鱼、火腿、腊肠等熏烤食
物美味可口，一直受到
人们的喜爱。有些地区
的居民还吃直接在火上
烧烤的食品，如烤羊肉
等。医学研究发现，熏烤
的食物 中含有致癌 物
质，经常大量食用，可诱
发胃癌和肠癌。
少吃高脂肪食物 对

癌症高 发区的调查 表
明，脂肪、肉类、糖类摄
入量过多的人群，结肠
癌、乳腺癌、宫颈癌等发

病率也高。所以，人们在
日常生活中应适当控制

脂肪的摄入。
莫用报纸包食物 生活中常有人

利用废旧报纸包装食物，这是极不卫
生的做法。报纸上的油墨大多都含有
毒物质，如苯、二甲苯、聚氯乙烯等，易
污染食品，使人体受害。据报道，这些
毒素能引起人体细胞的癌变，有的甚
至能破坏细胞的遗传基因而危害下一
代。
莫吃过热食物 据临床观察，大

多数胃癌和食管癌患者，多有长期食
用烫口食物的历史。过热食物对食管
和胃黏膜有灼烧作用，会导致食道上
皮细胞的恶变。
睡热炕也有隐患 严寒的冬季，

我国北方人总喜欢睡热炕。睡热炕的
人易患臀部皮肤癌，即“炕癌”。这是一
种特发的鳞状上皮细胞癌，是热炕长
期刺激皮肤，引起皮肤组织增生性改
变，细胞增生过快而造成。
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“如今的世道变了，儿女
都不理父母了。”中秋节已经

过去一段很长时间，邻居老
肖夫妇还在为远在外地的儿

女没能赶回家过节而耿耿于
怀。中秋节，这个流传至今的
传统节日，给人们带来了欢
乐。但是对那些儿女不在身
边的老人，这个月圆的日子
总伴随着淡淡的忧伤。
作为同样儿女在外地的

同龄人，我劝慰老肖夫妇：老
人普遍具有怀旧的心理特
点，对于传统的生活方式十
分留恋，这不难理解。但是现
代社会的消费文化似乎以一
种无坚不摧的力量吞噬着传
统，割裂着我们和传统相连
的纽带。全球经济一体化给
了如今的年轻人更多的机
遇，我们老人应该支持他们
干事业。其实，传统的故土情
结也并没有远离人们，在霓
虹闪烁的都市里，在匆忙前
行的人流中，就有我们举头
望月低头思乡的孩子。
中国老龄科学研究中心

的研究资料显示，在现代社
会中，工作变动日益频繁，人
口流动和迁移加速，促使大
家庭向小家庭转变。随着社
会转型加快，代沟现象越来
越突出，物质生活水准提高
后，人们追求精神生活的个
性化，老少两代人都要求有
独立的活动空间和越来越多
的自由，传统的大家庭居住
方式已经不适应人们的需
求。
大家庭解体，子女远行，

老人就有了孤独、思念、自
怜、无助等复杂的情感体验。
他们中许多人深居简出，很

少与社会交往。时间长了，一

些老年疾病也随之而来。其
中，最常见的是心理障碍，失
眠、注意力不集中、疲乏无
力、记忆力减退。有些老人烦
躁易怒，常因小事与人争吵，
甚至因为对生活缺乏信心而

轻生。
其实，每一代人都有每

一代人表达情感的方式，没
必要用某些传统的方式来苛
求今天的年轻人。子女常不
在身边，这是现代社会发展
的必然结果。飞速发展的社
会使得“父母在不远游”的古
训在客观上难以保留。但是，
这并不意味着亲情不再延
续。血浓于水，时间和空间也
无法阻隔亲人间的思念。
另一方面，儿女们长大

成人了，为追求美好生活各
自飞翔，作为父母应该感到
欣慰才是。同时，科技的进步
也带来了很多通讯和交通的
便利。平时多通电话，有条件
的还可以常常到子女家中小
住，即使相隔千里，我们心中
的温情也能够互动。
子女不在身边，老人要

摆脱孤独和忧伤，最重要的
是振奋精神，重新设计晚年
的美好生活，多结交朋友、多
培养业余爱好。面对大家庭
分化成为小家庭，老人千万
不要消极回避，只有正视现
实，积极应对，才能有效防止
儿女不在身边时出现的情感
危机。
当然，儿女也应克服时

空的阻碍，尽可能多地与父
母交流，关爱父母、孝顺父
母，常回家看看。相信有了对
彼此生活方式的理解和包
容，何时何地，我们都能够
“千里共婵娟”。
听了我的一席话，老肖

夫妇频频点头，展开了紧锁
的眉头。

文/华周

邮箱：kangq＠cnpharm .com

本版热线：(010) 62213355—2566颐养天年 2004年11月15日 星期一 主持人：康 琦
1 1健康周刊 版

俗话说“一夏无病三分虚”，根据中
医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，秋冬季
进补是十分必要的。但进补应注意以下
八忌：
一忌无病乱补 无病乱补，既增加

开支，又损害身体。如服用鱼肝油过量可
引起中毒。长期服用葡萄糖会引起发胖，
血中胆固醇增多，易诱发心血管疾病。
二忌虚实不分 中医的治疗原则是

虚者补之，不是虚症病人不宜用补药。虚
症又有阴虚、阳虚、气虚、血虚之分，对症
服药才能补益身体，否则适得其反，伤害
身体。
三忌多多益善 任何补药服用过量

都有害。认为“多吃补药，有病治病，无病
强身”，这是不科学的。如过量服用参茸
类补品，可引起腹胀，不思饮食；过量服
用维生素C，可致恶心、呕吐和腹泻。
四忌凡补必肉 动物性食物有较高

的营养价值，而且味美可口。但肉类不易
消化吸收，食用过多对胃肠功能已减退

的老年人来说，常常不堪重负。而肉类消
化过程中的某些“副产品”，如过多的脂
类、糖类等物质，又往往是心脑血管病等
疾病的病因。其实，饮食清淡也是“补”，

新鲜的水果和蔬菜含有多种维生素和微量
元素，是人体必不可少的营养物质。
五忌以药代食 药补不如食补，重药

补轻食补是不科学的。殊不知许多食物也
有很好的保健功用。如常吃萝卜可健胃消
食，顺气宽胸，化痰止咳；常吃山药能补脾
胃。日常食用的胡桃、花生、红枣、莲藕等也
都是进补的佳品。
六忌重“进”轻“出” 现在有不少家庭

餐餐大鱼大肉，这些食物代谢后产生的酸
性有毒物质，需及时排出。所
以养生专家近年来提出一种
关注 “负营养” 的保健新观
念，即重视人体废物的排出，
减少毒素的滞留与吸收，提
倡进补的同时，要重视排便
的及时和通畅。
七忌恒“补”不变 有些

人喜欢按自己口味，专服某

一种补品，甚至发展成偏食、
嗜食，这对健康是不利的。老

年人各脏器功能均有不同程
度的减退，需要全面地系统
地加以调理。而且在不同的
季节，人体对保健药物和食

物也有不同的需求。因此，根据不同情况予
以调整是十分必要的，不能恒补不变，一补
到底。
八忌越贵越补 昂贵的补品如燕窝、

鱼翅等固然有滋补功效，十分平常的甘薯
和洋葱等食品，也有很高的食疗价值。所以
应根据体质需要来确定药膳，切勿凭贵贱
来分高低。尤其是老年群体，更应以实用和
价格低廉为滋补原则。
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你 可 相
信，世界上有
盛 开百 年依
然 灿烂 的花
儿？面对尹桂
珍老人，我却
忍 不住 要用

“花”来形容她。在经历百年的沧桑之后，这张
面孔却依然鲜活动人，岁月的积淀凝练出一
种超然的美丽。
当我来到江西省东乡县尹桂珍老人的家

时，老人仪态优雅地站在门口迎接我，喜笑颜
开地说：“真好，有人来看我。”老人的脸虽布
满皱纹，但肤色白里透红，目光明亮。得体的
服饰、整洁有型的白发，生动幽默的谈吐，使
人感觉尹桂珍老人有一份超凡脱俗的美。
据老人四女儿王树仁介绍，老人1904年8

月19日出生于河北省卢龙县，今年整整100
岁。老人早年曾就读于河北省女子中学，后来
担任过民办教师。她一生共育有三女二子，如
今全家四代同堂，共有儿孙50人。
尹桂珍老人一生不抽烟、不喝酒，每天早

上五点半起床，晚上八点半就寝，午睡两个小
时。老人饮食定时定量，每餐只吃八分饱，吃
饭不大忌口，偏爱清淡的食物，不喜辛辣食
品，最喜欢吃的是牛奶、水果与鸡蛋糕。
老人每天要在居住的小区里散步，想热

闹时就找邻居聊天。老人很喜欢读书看报，最
喜欢古典名著，还常常给孩子们讲故事。老人
也很关心国家大事，现在还坚持每天读《人民
日报》、《江西日报》，看电视。
老人一生没得过什么大病，除了有点耳

背，依然眼明手捷，腿脚灵活。最令人称奇的
是，老人记忆力很好，思维敏捷，聊天时总是
出口成章。许多名言警句融入她自己的人生
感受之后，更像陈年佳酿般醇香醉人。
尹桂珍老人很爱干净、漂亮，如今仍坚持

每天化妆，她说保持良好的形象也是对他人
的尊重。除了每天将自家打扫干净外，老人还
经常帮忙打扫小区的卫生。
是什么使老人的健康美丽穿越了百年的

时光呢？老人的女儿道出了其中的“秘密”：
一是生活环境好。老人所住过的地方，大

都是绿树成荫，空气清新之所在，污染少、噪
音少。老人喜欢养花弄草、种菜育树，在家拥
有的是一室清雅，出门看到的是满园春色。
二是生活习惯好。尹桂珍出生于贫苦人

家，5岁能洗衣，9岁能做饭，一直以 “心灵手
巧、勤劳能干”著称。到如今100岁了，老人仍

能做菜煮饭，洗衣扫地，每天不辍劳作。
三是为人心态好。尹桂珍老人乐观开朗。她

常对儿孙们说：“做人要正直、本分，与人为善，
多帮助别人。助人是快乐之本啊。”老人从未与
邻里吵过嘴、红过脸，作为最年长的长辈，老人
在邻里中很受尊重。邻居们不论年纪大小、辈分
长幼都尊称老人为“奶奶”，家里有什么喜庆之
事，首先要请的也是尹桂珍老人。
最值得尹桂珍老人欣慰的是，现在生活好

了，儿孙们也都长大成人了。50人的大家庭中，
已培养出副厅级干部1人、博士1人、硕士3人，另
有15人获得各行业高级职称。儿孙们都很孝顺，
对老人照料得细致入微。每逢节假日，晚辈们还
会拎着大包小包的东西来看望老人，一家人乐
享天伦。
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百年的美丽
———记江西省东乡县百岁老人尹桂珍
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老人每天都要看书读报。
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