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长命百岁 /

老来补铬助长寿
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长 在新唐镇敬老院三楼，笔者见到了迈

入百岁行列的庄秀宝老人。老人刚

午睡醒来，听说有人来采访，赶紧理了理

头发，整理了一下衣服。老人虽已高龄，但

思维清晰，精神矍铄，说话声音响亮。谈到

何以如此高寿，老人说：一方面是托优越

的社会制度的福，另一方面也与自己实行

健康生活方式有关。

庄秀宝生于 1918年 9月 21日，浦东

川沙人。她出生贫寒，从小在家里做手工

挑花，后入毛巾厂织毛巾，由于手艺好屡

屡获得第一名。1962年以后一直在地里

干活，直至退休。她能长寿，闯过百岁关，

这与她养生上的“六爱”是分不开的。

爱运动 蔡元培先生说：人的健全，不

但靠饮食，尤靠运动。著名哲学家苏格拉

底说：身体的健康因静止不动而被破坏，

因运动练习而长期保持。庄秀宝老人很喜

欢运动，每天半小时的健身操，她从不缺

席。有时院里组织老人踢塑料球，她尤为

起劲。每天下午五六时晚饭后，她总要推

着步行器（她腿有关节炎，需要一定的支

撑），到有楼台亭阁的花园般的敬老院走

上两圈。庄秀宝说：生命在于运动，此话极

有道理。我能长寿，与经常运动不无关系。

爱花卉 走进洁净的卧室，最醒目的是
放置在窗台上几盆绿萝、玉树的花卉，这是

庄秀宝老人让大女婿从花市上购买来的。

老人说：人要亲近大自然，花卉姹紫嫣红，欣

欣向荣，生气勃勃，既给人以视觉冲击，也给

人带来心理上愉悦感，我喜欢。

爱喝养生茶 老人每天都要泡一杯养

生茶，茶生茶中除绿茶外，有枸杞、山楂、

红枣等食材。一杯养生茶喝上 1个多小

时，然后一杯杯地接着喝，一天要喝上大

半瓶水。一些护理人员说：庄秀宝老人真

是个茶罐头！喝这样的养生茶有何好处

呢？据老人的小女儿说：这养生茶有丰富

的营养素、矿物质和微量元素，有抗衰老

和抗癌作用，对人体是一种滋补。

爱聊天和爱开玩笑 老人是个外向型的老妇人，心

里的话藏不住，总要说出来。因此与其他老人聊天成了

她的一大喜好。老人性格开朗，尤爱开玩笑。一次 50岁

护理人员龚正群来看她，两人聊着聊着，总有说不完的

话。老人最后说：你知识丰富，懂的比我多，今后你常

来，你做我的大姐，我就是你的小妹了。此话逗得两人

咯咯笑个不停。

爱唱歌、爱看沪剧 庄秀宝老人很喜欢唱歌，在大

家的一致要求下，她当场给我们演唱了《东方红》这首

经典歌曲。老人说：我是贫苦出生，是大救星毛主席把

我们从苦海中救了出来，让我们过上了幸福生活。这一

恩情永远不能忘！老人还喜欢看沪剧，每每外面沪剧队

来演出，她总是早早动身去占个好座位。她说：沪剧是

本地戏，唱腔优美，内容情节生动，深深吸引了我，我越

看越爱看，给我生活添了不少乐趣。

爱美 爱美之心，人皆有之，百岁老人也不例外。

据住同一寝室一位老人说：每次去看戏或影视，庄秀

宝老人总要对着镜子梳理一番，穿上最漂亮的衣服

外出。老人虽说自己是臭美，但又坦率地说：现在生

活条件好了，在这样花园般美的敬老院里居住、活

动，自己的穿着打扮也要相适应，土里土气、又旧又

脏可不行啊！

领导关怀和亲人的百般照料，也为老人长寿创造

了条件。唐镇党政领导和镇老龄办干部多次来看望庄

秀宝老人，问长问短。老人是 2006年入新唐镇敬老院

的，院领导和护理人员始终关怀备至，悉心照料。去年

9月 21日是庄秀宝老人百岁生日，他们专门买了大蛋

糕为老人庆贺。平时一周为老人洗一次澡，干擦身是经

常进行的。老人有什么急需，总是随叫随到。老人的家

人几乎天天来看望，带来老人爱吃的食品。有时还接老

人去饭店聚餐。

在老人睡床对面的墙上挂着两幅老人本人的铅笔

素描画，惟妙惟肖，栩栩如生。问到是谁画的，老人说是

当教师、学过绘画的外孙画的。“画得真像。”老人说：下

一代人都很关心我们老人，期盼着我们老人更长寿。我

要不辜负厚望，朝着这个目标奔去。

唐代著名诗人白居易是一个

成功养生的典型。白居易自

幼多病，但享年七十五岁。在当时

的名流中，他算是长寿有福之人。

白居易早年体弱，疾病缠身。而后

来他的养生理念看似朴实平常，

坚持下来也颇为艰辛不易，值得

大家参考。

叩齿保健
白居易经常在清晨练习气功

中常见的“叩齿”。叩齿是中医中

常见的一种牙齿保健方法。有一

种说法叫“叩齿三十六”，就是每

天早晚起床睡觉前叩齿三十六

下，可以使牙齿坚固，不生牙病，

相传这是达摩祖师传下来的方

法。一些养生学家相信，叩齿确实

有养生保健的作用。

饮食养身
白居易尤为重视饮食养生。

粗细搭配可以增强粮食的营养价

值，提高营养吸收率，并能有效预

防多种富贵病。而饮食的适时适

量更加重要。食不可过饱，饮不欲

过多。过量摄取食物，会导致饮食

失节，导致各种慢性疾病。而固定

时间进食，更容易养成饮食规律

的良好习惯。

清娱怡情
白居易尤喜听琴，琴在其生

活中占有特别重要的地位。在白居

易晚年生活当中，弹琴竟成为他每

日必做的事情。白居易还是一个弹

琴能手兼乐评行家。从养生角度

说，有人认为听琴似乎比弹琴更有

效果，因为完全可以沉浸陶醉在琴

声乐感之中。诗人通过聆听美好的

音乐，就可以忘掉人世间的一切烦

恼和忧愁，能让人心情舒畅，排除

杂念。闻音能养生，这是古代音乐

养生的重要认知。

戒药防疾
人们常说“戒烟”“戒酒”，而

在白居易开创性地提出了“戒药”。

多少帝王寻求仙丹，但是白居易却

认为这些丹药，不但误人，而且已

经成灾。在诗中劝诫人们不要滥用

丹药。联想到现代社会，滥用药物

乃是我们健康的一大危害。

达观悦心
“始知年与貌，衰盛随忧乐。”

“不畏复不忧，是除老病药。”白居

易认为，越是担忧衰老的表象，越

容易衰老。外在的各种衰老无法

抗拒，但内心对衰老的不畏不忧，

开朗豁达才是长寿的良方妙药。

白居易总是处于一种安然自得的

恬淡心境，于身心健康极为有益。

静养恬淡的心境，既可以滋养身

心，又可以汲取养生之道，成为你

不忧惧衰老的信心之源。

有学者总结白居易的养生法

最主要的是“心乐”，所以自号“乐

天”。白居易乐天如命，始终保持

心情的开朗、豁达。他有一个著名

的养生观点是：“心是自医生。”因

此经常达观地对待生活，保持豁

达的心胸、乐观的情绪、积极的人

生态度是养生的关键。

老年人的消化功能大都较弱，

对各种微量元素的摄入也逐

渐减少。虽然微量元素在人体中含

量很低，但对人体的生命活动具有

极为重要的作用，老年人适当补充

微量元素，对抗衰老、预防和治疗

疾病具有非常重要的意义。

铬是人体葡萄糖和脂质代谢

的必需微量元素之一，是机体内

胰岛素正常工作的辅助因子。此

外，铬还能修复、激活胰岛细胞，

调节血糖、降低血脂，预防心血管

疾病，增强机体免疫功能。

早在 1988年，中国营养学会

就将铬列为“每日膳食必需的微

量元素”，1989年美国食品和药物

管理局（FDA）推荐每日铬的摄入

量为 50~200 微克。动物试验证

明，血清中铬浓度越高，动物寿命

越长。流行病学调查也发现，长寿

老人的血铬含量较高。

一般来说，从新生儿

到 10 岁左右的儿童，身

体内的铬含量较高，但随

着年龄的增长，人体内的

铬含量会逐步减少。特别

是中年之后，若不及时补

充铬，体内缺乏铬时会出

现多汗、手脚发凉、频繁

口渴和好吃甜食等。最为

严重的是影响肝脏调节

胆固醇的作用，如果缺乏

铬，肝脏就不能很好地工

作，减少胆固醇的合成、提高胆固

醇的排出量，多余的胆固醇就会

沉积在动脉血管受损的内膜上，

形成脂样斑块，也就是动脉粥样

硬化。进入老年后，这些病理变化

进一步加强，导致心脑血管疾病

的发生和加重，免疫力下降。所

以，老年人应注意适当补点铬。

食物中有丰富的铬元素，多

吃富含铬的食物能完全满足老年

人对铬的需要。老年人应多吃含

铬量较多的食品，如粗粮、小麦、

花生、蘑菇、黑木耳、黑胡椒、动物

肝脏、牛肉、鸡蛋、红糖、茶叶、酵

母、乳制品等。此外，人参、灵芝、

黄芪、鳖甲、何首乌等中药均含有

丰富的铬元素，老年人可在医生

指导下适当吃一些。

老年“糖友”往往在家里备了

个血糖仪，这样就不必经常

跑医院了。手指尖出点血，小痛就

忍一忍。不过，好多科学家一直在

努力，想提供不戳手指测血糖的

方法。

沙特阿拉伯阿卜杜拉国王科

技大学组织了一个研究团队，成

员来自生物学、电气工程和材料

科学等专业，他们的方案是，测血

糖不需要见血了，而是利用唾液。

原来，唾液中的葡萄糖与氧

化酶发生反应时产生电信号的强

度，是可以反映其含糖水平的，只

是唾液中还有抗坏血酸等物质，

它们产生的电干扰，搅乱了数据。

为了排除这种干扰，团队采

用含导电聚合物的市售油墨，在

光滑纸条上喷出微型电极的图

案，再在上面打印一层葡萄糖氧

化酶，最后用 Nafion聚合物薄膜

覆盖。检测血糖的纸质传感器就

做好了。

涂覆 Nafion薄膜，是该方案

的关键所在。这种特殊材料阻止

了“捣乱物质”对电信号强度的影

响。在试验中，将唾液加到纸质传

感器上，唾液中的葡萄糖与纸条

上的葡萄糖氧化酶发生反应，产

生电信号。电信号通过微型电极

接收，由分立的设备读取、分析，

根据其强度成功地对应出唾液提

供者的血糖水平。

Nafion薄膜还将氧化酶密封

起来，让试验样品在一个月后仍

能保持活性。这延长了纸质传感

器的货架寿命，对使用推广很有

好处。

科学家们表示会不断优化这项

技术，“我们还想借助三维打印，让

传感器自带能量装置。省掉外部电

池或拉线供电，使用会更加方便。”

糖友真能“舔舔纸条测血

糖”，不再需要每天两戳手指吗？

这值得期待。


