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■我的故事 ■心语心得

■保健传递

􀴁汪武首
上央视 3台《越战越勇》栏目

中的上海胡海先生，头戴花色鸭

舌帽，身穿黑色运动衣，脚穿白色

运动鞋，一副十足的“潮男”。谁

也想不到其实际年龄已 67岁，大

家都羡慕他年轻，询问养生秘

诀。他说：午餐吃得少，一般吃一

个苹果、一个鸡蛋，喝自制饮品，

晚餐不吃主食，正常饮食蔬菜、

汤，早餐吃得多而杂。胡海每天

做的运动是倒挂与瑜伽。他的养

生秘诀：就是少吃多动。

在天津全运会上，女子 100
米仰泳得冠者傅园慧却告诉粉

丝：“要多吃肉，对身体好。”总之，

养生各有方法。

大家知道，倒挂可以改善大

脑供血供氧。胡海说，可减少些

皱纹，甚至减少脱发。但对有高

血压、高血脂、高血糖及血管内粥

样硬化、血液黏稠的中老年人，倒

挂易发生脑血栓与血管破裂，引

起脑出血。

仰泳冠军傅园慧说：“多吃

肉。”这对大量消耗体能的运动员

是应该的，但能量消耗不大，运

动、劳动又比较少的中老年人就

不应多吃肉，尤其肥胖、血脂高

的，更应该控制脂肪肉类。

现在老年人的饮食同样存在

着不少误区，有的老年人吃得过

分清淡、素净、量过少。应知道：

适当脂肪对老年人的脑神经、肝、

肾细胞是必要的，尤其在冬季，脂

肪起着抵御寒冷作用。

老年人运动健身同样也存在

误区。如：每天锻炼一小时多，要走

一万步以上。其实每周锻炼5天可

以了，每次半小时也行，关键是要坚

持。每次运动时间不要间隔过长，

运动不要以出汗来衡量，爱运动的

人要挑选合适自己的运动项目，如

健步、太极拳、街舞、瑜伽、游泳等

等，出现疲劳不适可在家休息。

一般老年人不适合快跑，也

不要走太多。天冷早晨外出健身

不要太早，最好见阳光出门锻

炼。天气不好可在家里做肌肉抗

阻力运动，如慢做俯卧撑、仰卧起

坐、哑铃操等等。有时间、有体力

的，每天做 5组，每组 12次左右，

能延缓全身肌力的退化。气排

球、羽毛球能促使全身肌肉协调、

灵活，促使肌肉有力量。但骨质

疏松的老年人就不适宜做那些跳

空中扣球、两膝弯曲半蹲、脚跟提

起、重心靠前等抢球动作，需防止

骨折、闪腰。

总之，锻炼一定要根据自己

年龄、体质、基因、生活习惯以及

季节的不同，因人而宜。同样，饮

食也要有度，荤素、粗细，尤其是

美酒佳肴，要学会节制。

养生锻炼因人而宜

􀴁董荣华
每次遇到 80多岁高龄的朋友或

同事时，我总是鼓励他们要好好活，

活着就是胜利。当然，我所说的活

着，是健康快乐地活着。

大家知道，自然有序，生命有律。

正如天有四时、春生冬伐一样，人的一

生也是有序可循，有着不可违背的自

然规律。每个人的生活大致差不多，

幼童期无忧嬉玩，青少期奋发学习，中

壮期努力工作，步入老年阶段后就该

休兵息战，含饴弄孙，享受余下的醇香

美好晚霞岁月。

从人体的生理机能来说，一旦到

了老年阶段就会逐渐衰退和老化。我

们必须明白，人生是一次单程旅行，一

去就不会复返了。生如物浮，死若物

化，与世间万物相比，人不过是一种高

级动物罢了。一般的动植物死后化尘

变土，而我们死后有人把你的骨灰放

进一个方盒子里，供后人祭拜。我认

为，在你的骨灰还未进入盒子之前，能

平安怡然地享受余生，乃是人生之一

大快乐和幸福。

人们常说，老年人是“十节尾巴九

节黄”，我想这句话说得也不为过。虽

然有人对此有不同的看法，说有的 80
岁高龄老人仍很“疯狂”，还在潇洒地

开着汽车，还在创业赚钱；甚至说有个

别的 90岁老人还在竞选总统呢。我

认为这些“个例”，在这个偌大的世界

里也不难找到，但终究是“个例”啊！

任何人都不可能左右人生的自然规

律。

纵观人生的这条长河，在 50岁之

前，其生命力是最旺盛的，犹如一匹脱

缰的野马，驰骋大地，血气方刚，逞能

显勇。殊不知，人生的路程实在是太

短暂了，50岁一到就“知天命”了，也

就是说你能粗算出在世的时日了。拿

我自己来说，四十七八岁时在市文广

局工作，由于从小家境贫困，没有机会上

大学，中专毕业后就参加了工作。那时

候，我还想弄到一本宁波广播电视大学

大专毕业证书。我非常刻苦努力，利用

星期天休息时间，到中山公园树底下，一

句一句地背诵电大教材内容。在职读了

两年后，总算取得了这个蓝色的硬本

本。但是，没过几天，我突然醒悟到，距

80岁这个高龄也只不过是一万个日子

了，这在搞什么名堂啊？这就叫“知天

命”！但我自己想管想，做还是在做的，

在退休前的 10余年时间里，在纪检工作

岗位上还是挺努力的，在退休时划上了

一个比较满意的句号。

要做到长寿，我想也不是一件容易

的事情，而最根本的一条就是要有一个

健康的身体。我们在一起的几个牌友常

说，身体勿健康，样样都泡汤，身体一

健康，幸福享勿光。通俗地道出了有健

康就有一切的这句至理名言。

生命是父母亲给的，而且只有一

次。不管你有多少钱财，也不管你做多

大的官，都是过眼烟云一回事，只不过是

到生命结束时，留下一点街头巷尾的传

说罢了。趁现在还活着的时候，必须要

有清醒的头脑，记住这句“管住你的嘴，

迈开你的腿，常想身边美，活到一百岁”

的经典之句，好好地颐养天年。我们有

许多退休干部，夫妻俩每月退休工资加

起来已经超万，房子也很宽裕，不愁吃，

不愁用，不愁住，实际上已经达到了“中

康”“大康”之水平。但他们还是过分地

“节俭”过日子，确实叫人不可理解。我

想你这么“结结巴巴”的，这么“吝啬”地

过日子，究竟为的是啥？你算过吗？人

生的“尾巴”还有多长？辛苦了一辈子，

不要再亏待自己了，该是到了花钱买快

乐、花钱买健康的时候了啊！我们老年

朋友们要努力演好这出人生的“压台

戏”，奏好这曲人生的“尾声歌”，千万要

记住活着就是胜利的这句大实话。

活着就是胜利

􀴁夏传德
近日，94岁的林辰先生走了，安

详地离开他的家人，离开了这片他所

钟情的热土。这是我事后从微信群里

得知的消息。

尽管我明白生老病死是自然规

律，然而对于林老先生的去世，还是哀

思绵绵伤感不已。更何况我得到消息

迟了两天，没能送他最后一程，这成了

我终生的遗憾。

林老先生是老年大学语文班年龄

最大的一位学员，他是南下离休干部，

无论是对党对人民的贡献，还是他的

学识和才能，都是我引以为荣的尊敬

的前辈，也是我值得学习的德高望重

师长。

我清楚地记得，认识林老先生是

2010年 3月 19日的下午。那天，是我

来老年大学语文班上的第一堂课。坐

在讲台最前排的林老先生已 87岁，但

他精神矍铄，面带笑容，一眼就知道是

一位和善的长者。此后 5年多时间

里，我们愉快相聚在每一周的语文班

课堂里。

林老先生是一位有文化的离休老

干部，可他那种活到老学到老的勤奋

好学精神真的令人感动不已。

林老先生尽管年岁已高，但具有

强烈的好学精神，上课从来没有迟到

过，每个学期几乎没缺过课，每学期都

被评为优秀学员。记得有一次，林老

先生感冒引起肺炎住院了，老干部局

领导去医院看望时劝他说：“病好出院

后，好好在家里休息休息，年岁大了，

课就不要再去上了。”林老先生连忙接

话，说：“上课是一种享受，我还是要去

的。”果真，第二星期语文课，他在女儿

陪同下早早来到教室。

林老先生的好学，还表现在作业

上。其实，语文课是没有硬性作业的，

但不少学员都喜欢动动笔，写些诗文，

林老先生就是其中积极的一位。课堂

里经常有林老的诗词联赋和大家见

面。他用诗文讴歌党、讴歌新时代、点

赞好人好事，传递着社会正能量。他

的写作态度还是极为严谨的，记得他

的一篇《老年赋》，一次次修改，竟先后

改了9次，直到满意为止。

林老先生为人真诚友善，他写有一

笔好字，是省书法家协会会员。他常书

写条幅，布置教室或赠送学员。我有幸

收到他用草书写的一条幅，上书“传道

授业育后代，德高望重成名师”。我知

道这是林老对我的勉励和希望，我把它

挂在客厅，时时鞭策自己。

2015年 6月下旬，我结束了老年大

学的授课。在告别的最后一堂语文课，

林老先生和我合影留念。此后虽没再

见面，但见到他的夫人和女儿时，互道

思念之情和祝福之意，每年春节前，常

互通电话致新春祝福……

如今条幅仍挂客厅，合影也时时见

到，而人面难留，林老先生已驾鹤西归，

空留下绵绵思绪和无尽怀念……唯愿

林老九泉安详含笑！

怀念林老先生

􀴁何崇校
奉化农村有句民谚：“鸭煮

芋艿水榻糕，灶头菩萨会馋

唠。”现在是奉化芋艿头上市季

节，也是农村家鸭最肥嫩的时

候，当然也是阿拉奉化名菜

——鸭子芋艿尝鲜正当时。

鸭子芋艿与水榻糕，不知

吸引过多少农家孩童的口水，

那时都等不到中秋时节来尝

鲜。小时候母亲烧煮的芋艿和

制作的热喷喷水榻糕、灰汁团

的味道，至今 70年过去了仍然

不会忘怀。现在住在城里，过

着城里人生活，要想吃到铁锅

烧煮出来鸭子芋艿已很难了。鸭

子芋艿，顾名思义，就是家养鸭和

刚从田头掘来的奉化芋艿搭配烧

煮，不添其他料理，原汁原味。烧

煮这道农家名菜虽简单，但选材

也很讲究。芋艿一定要选用奉化

本地产的大红芋艿头或香江芋或

乌脚尖芋艿。红芋艿专吃芋艿

头，因为芋艿子不多，香江芋和乌

脚尖的芋艿子个头均匀，大小适

中，这些芋艿较圆顺、皮薄、毛稀，

皮色微粉红，肉质粉糯。烧煮开

锅时有嫩黄胶汁，吃起来滑嫩爽

口。鸭子以农村家养一年的芝麻

斑鸭为最佳。这种鸭子肉质嫩，

不肥油，易煮。

洗净鸭子，切成块状与芋艿

一同入铁锅，加清水、生姜片用柴

火猛烧。鸭子芋艿汁浓，略黄乳

胶状，芋艿食之粉糯，鸭肉白嫩香

气扑鼻。一家人或亲朋好友欢聚

一起，圆桌放一大盆刚出笼的冒

着热气的水榻糕，配上细盐、花椒

和葱蒜便可开食。吃鸭子芋艿最

好用炖滚的绍兴加饭黄酒。热黄

酒下肚嚼一口鸭肉或芋艿，用水

榻糕蘸点黄糖，那正宗原汁，滑顺

似银耳，糯如汤圆，脆嫩清香，连

灶神爷也会垂涎三尺啊！

“跑过三关六码头，吃过奉化

芋艿头。”奉化芋艿头被誉为“罗汉

圣果”，闻名全国。在奉化，芋艿种

植到处都有，但正宗奉化芋艿头产

地要数前葛、牌岭头、傅夹岙、滕头

等地。

奉化芝麻斑鸭与奉化大白鹅一

样有名，奉化水土养的一年芝麻斑

鸭，个头适中，肉质鲜嫩不肥油，易烧

煮。奉化鸭子芋艿是一道原汁原味

正宗的农家名菜。怪不得在国外的

游子，一提起奉化的鸭子芋艿、水榻

糕终生难忘，就连老外尝到这道名

菜，也会竖起大拇指连夸OKOK！
劝君快下厨做这道鸭煮芋艿

吧，品味生活的美好。

美肴鸭子芋艿正当时

􀴁陈宗曙
前不久，笔者碰到上世纪

70年代莼湖区委干部、84岁的

裘村镇陶坑村王瑞唐。他拉着

笔者的手动情地说：“看了 8月
30日《奉化日报》雪窦山上的

一篇《1956年那次强台风》文

章后，深有感触。”然后，王瑞唐

向笔者口述了在那次强台风

中，他救人的惊险一幕。

1956 年农历六月廿五这

天，20出头的我正在田里忙着

收割早稻。当时杨村乡乡长

（陶坑人）陈贤唐迫不及待地对

我说：“接上级通知，晚上有叫

‘天鹅’的 12级以上强台风要

在象山港登陆，来势极猛，你提

早收工，把稻桶等工具背到家

里，做好抗台准备。”

果不其然，到下半夜，狂风

呼啸，暴雨倾盆。一个小时后，

我家平房屋脊“哗啦”一声被掀

翻，大门和泥墙轰然倒塌。立

时，屋内风雨交加，即将临产的

妻子吓得面如土色。这时，只见

邻里瓦匠师傅阿方叔，像落汤鸡

似地窜进我家，上气不接下气，结

结巴巴地说：“瑞唐老小，不好

了！我家的砖瓦厂可能刮倒了，

老伴和儿子估计被压在里面。我

身单力薄，请你行行好，帮我一起

去救救他们吧！”我一听，心想：我

是共产党员，又是村干部，还是基

干民兵，人命关天，责无旁贷。因

此，顾不得妻子和家里的安危，随

即穿上长棉袄，戴上民兵帽，带上

柴刀，立马冲出家门。

砖瓦厂在千米之外。刚出

门，一阵狂风，帽子飞上了天，人

重重地仰面一跤。爬起来，没走

几步，双脚踹进齐腰深的水沟，又

是一个嘴啃泥，浑身湿透，手心流

血，疼痛难忍，阿方叔一把将我拉

起。只见路里、田里、溪里，四处

汪洋一片，难辨东南西北。我们

只好凭记忆顺着大路，时走时爬，

时歇时停。不多久，天崩地裂般

一声响，强台风以排山倒海之势

刮来，前面路边的陶斯君庙和一

棵大香樟树，刹那间倾倒在大道

和桥梁之间，成了“拦路虎”。

我用柴刀在黑暗中竭尽全力，把

横在路上和桥上的一部分、碗口

粗的树枝一根根砍断搬掉。然

后，我们小心翼翼地爬过断砖残

瓦，钻过树枝的缝隙，摸过晃动

的桥梁，淌过浸水的番薯地，总

算来到砖瓦厂。

黑暗中，听见两人微弱的“痛

死了痛死了”和“救命啊救命”的

叫声。我心头一酸，顾不得浑身

发冷，赶紧和阿方叔一起把压在

他们身上横七竖八的栋梁、椽子

等统统搬掉。我背起他的儿子在

前，他背起自己的老婆在后，按原

路拔脚就走。一路上，狂风似刀，

暴雨像弹，无情地落在头上和身

上，我们睁不开双眼，深一脚浅一

脚，像瞎子走路一般，跌跌撞撞地

前行。来到桥上时，我不小心被

树枝一勾，差点掉进洪水咆哮的

溪坑里。幸亏我身强力壮，双手

抱住栏杆，才安然无恙，否则，后果

不堪设想。

从砖瓦厂到阿方叔家里，我俩

费尽九牛二虎之力，足足走了 3个
多小时。到达其家里时，天已拂

晓，我累得精疲力竭，双腿肿胀，无

法站立。待安顿好他们后，我急忙

回到自己家里，只见桌椅、面盆等

家杂浮在水面上，一片狼藉，老婆

坐在床边发抖，神情慌张。我安慰

她：“放心吧，天不会塌下来！灾难

总是暂时的，台风过后，我们再重

建家园吧！”

时过半月，阿方嫂和儿子因抢

救及时，经治疗恢复健康，我感到

十分欣慰。之后，阿方叔一家对我

千恩万谢，我总是笑着对他们说：

“台风无情人有情，应该，应该，不

足挂齿！”

听到这里，笔者对他的敬意油

然而生。一个人在灾难面前，不顾

自家的得失，妻子的安危，急别人

所急，挺身而出，临危不惧，真是一

个名副其实的共产党员啊！

王瑞唐：

60年前强台风中救人

■生活七彩

■心香一瓣
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