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夏天多吃土豆好
□ 朱广凯
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白术蜂蜜水治老年性便秘
□ 郭旭光

前几天，一位青年朋友去了老画家韩敏那间阳光通透，摆

满各色花卉的画室看望他，回来跟我说：“嗬哟，和老爷

子聊天绝对没有代沟，看他神清气朗，思维敏捷，戏话不断，

时不时还冒出几句时尚流行之语，真是可爱呵！要不是早知

老爷子已年过九秩高寿，还以为他才七十多岁呢。”凡是和韩

老打过交道的不管男女老少都有相同的感受。

笔者与韩老相交 20余年，感觉他不仅在艺术上传承了

中国优秀的传统之脉，成为集诗、书、画于一身的艺术大家，

而且还是一位充满智慧、热爱生活、兴趣广泛、有仁爱之心

的乐天长者，能如此保持着身体上的健康活力和艺术上的

常青神韵，笔者认为主要是基于以下几个方面。

一是心态平和
韩老说他从小到老吃得最多的有两样东西，一样是吃

亏，做人不怕吃亏。韩老喜欢交朋友，他的画室称得上是人

头挤挤、高朋满座，有来看望他的，有来求墨宝的，有来求办

事的等各类客人，为了不让大家扫兴而归，他总是想方设

法，从不计较，尽量满足。另一样是吃苦，做事不怕吃苦。韩

老善于学习，他认为作为画家若想与时俱进，除了向生活讨

教，向自然讨教之外，还要学习古人，学习今人，再要刻苦工

作，不能好吃懒做。因此，观韩老当下的作品确实是越老越

醇厚，越老越精神。

二是生活简单有规律
韩老喜欢美食，但对吃是既讲究又简单，请朋友们吃饭

十分讲究，总要将饭桌上铺得“琳琅满目”才肯罢休，而自己

动筷却是“蜻蜓点水”；简单是对自己，有时候简单得令人不

能相信：一客豆腐花、一碗快餐面也能使他吃得心满意足。

韩老的作息时间很有规律，每天早上 6:30起床，晚上

11:30上床睡觉，中饭后眯上个把小时，每天晚上他的必修

课是坚持自己动手洗头，几十年如一日，既活络手又活血，

还美其名曰：“健脑保健操”。

三是独乐乐不如众乐乐
韩老常说，上半夜想想自己，下半夜想想人家，想自己

是为了做人，想人家是为了做好人。今年伊始，在龙华寺举

行的大型公益慈善拍卖活动中，韩老一幅《观音图》的拍卖成交价为

160万元，全部捐给了慈善机构。

早在 1998年，生活条件稍微好转一点，手头上有了一些宽余，韩夫

人就准备好两万元想给韩老过一个像样点的 70岁生日，还提前订好了

饭店，可就在此际，长江发生了流域性的特大洪水，受灾人口达 2亿多

人，当韩老从电视新闻中看到这么大的灾情之时，他坐不住了，连夜和

夫人商量并得到了夫人的赞同，第二天就去酒店将生日宴退了，把这两

万元捐给了灾区人民。从此，他每年都为公益慈善捐款、捐物、捐画，接

济困苦，如逢年过节他都要为自己所在的湖南街道的一百多位孤寡老

人送上粽子、月饼和生活必需品，还要派公子韩以昕代表他去请这些老

人吃顿饭以表心意。他行善不限于自己，还发动亲朋好友一起参与。记

得韩老 84岁生日时，特地举办了一个慈善生日宴，将募捐到的 14万元

分别捐给了他居住的湖南街道和虹桥镇的困难家庭，鉴于韩老的慈善

懿行，2015年，他被光荣地评选为第七届“上海市慈善之星”。

至今，韩老坚持爱心慈善已逾 20年了，有关慈善机构还作了专门

统计，韩老这么多年来的各类捐赠累计价值已达 2000多万呵，对此，他

很坦然地说：“我也苦过，知道苦的滋味，我现在生活得很快乐，我不会

做其他工作，只会画画写字，这也是我能快乐过好每一天的手艺功夫，

我想用我的手艺功夫多画些好作品，多做些善行，让更多需要帮助的人

也能得到快乐，那我会感到更快乐呵。”这就是韩老夫子的风范和境界，

也是他健康快乐长寿的另一个重要原因吧！

土豆，看上去不

起眼，其实营

养价值很高，是一种粮菜皆

可的食物。尤其对老人来说，

土豆更是有多种防病功效，

在天气炎热的夏季，老人不

妨多吃点土豆。

养脾胃 中医认为土豆

有“和胃调中、健脾益气”的

功效，是调养脾胃的好食物。

此外，土豆中还含有一种可

治疗胃溃疡的特种抗菌分

子，与抗生素相比，它不但可

以防范胃溃疡，而且不会产

生抗药性，没有任何副作用。

防便秘 老年人肠平滑

肌及提肛肌随着年龄的增长

收缩力下降，致使排便困难。

土豆中的膳食纤维有利于促

进肠胃蠕动，有通便功效。

防中风 土豆富含的膳

食纤维有助于控制血液中胆

固醇的含量。其中的黏体蛋

白质，能预防心血管疾病，减

少中风的危险。

控血压 钾离子能参与

细胞内外酸碱平衡的调节，

可以防止钠盐摄入过量引起

的血压升高。而土豆是微量

元素钾的绝佳来源。

防衰老 土豆富含维生

素 C，这是一种水溶性维生

素，有助于老人的牙龈健康

以及增强免疫力。尤其对于

喜欢运动的老年朋友们来

说，每天吃些土豆，增加维生

素 C的摄入，有抗衰老和抗

疲劳的功效。

虽然土豆有不少对老

年朋友有益的方面，但是脾

胃虚寒、易腹泻者应少食。

发芽的、表皮泛青的土豆含

龙葵碱较多，可能引起中

毒，甚至会有生命危险，不

要食用。

慢性便秘是

老年人常

见病，主要是由于肠道蠕动

功能减弱、食欲减退、久坐久

卧、活动减少，以及长期用药

和用药不当等原因，导致粪

便在肠道内停留时间长，所

含水分被吸收，粪便干硬不

能被排出，致正常排便频率

消失。中医认为是气虚血少

和肾阴不足，大肠津枯所致。

治疗以健脾益气、养血润燥、

养阴增液、润肠通便为主。临

床采用白术蜂蜜水治疗老年

性便秘，疗效颇佳。

具体方法是：取生白术

50 克，加水 800 毫升，煎煮

40分钟，用纱布过滤取汁，

加蜂蜜 60克，充分摇匀，一

天内服完，每日一剂。一般服

药 3~5天可获痊愈。

方中白术为菊科植物白

术的根茎。味苦、甘，性温，归

脾、胃经，具有补脾益胃、燥

湿和中的功效。现代药理研

究表明，白术含有挥发油、倍

半萜内酯化合物、多炔醇类

化合物和氨基酸等成分，具

有促进胃肠分泌的作用，使

胃肠分泌旺盛，蠕动增速。特

别是服用大剂量白术治疗各

种便秘，均有良好的通便作

用，能使干燥坚硬大便变润

变软，容易排出，并不引起腹

泻。蜂蜜味甘、性平，归肺、

脾、大肠经，具有滋养、补中

缓急、润肺止咳、润肠通便、

解毒的功效。现代药理研究

表明，蜂蜜对胃肠功能有调

节作用，可使胃酸分泌正常，

并有增强肠蠕动的作用，可

显著缩短排便时间。临床应

用发现蜂蜜对结肠炎、习惯

性便秘有良好功效，且无任

何不良反应。两者同用，可收

到健脾益气、润肠通便之功

效，适用于慢性习惯性便秘，

尤其对气虚便秘者更明显，患

者具体表现为，虽有便意，临

厕努挣乏力，难以排出，便后

乏力，汗出气短，面白神疲，肢

倦懒言，舌淡胖，或舌边有齿

痕，苔薄白，脉细弱等。

值得注意的是，用于通

便白术必须生用，且剂量宜

大，服药后应多饮开水，一

般服药后 8~14小时即可通

便。治疗期间患者应每天坚

持适当运动，饮食粗细搭

配，忌食辛辣之物，要养成

每天定时蹲厕的习惯；阴虚

燥渴，气滞胀闷者忌服；糖

尿病患者慎服。

曾是上海十大男寿星之

一的张木成先生，有个

习惯，就是清晨起床洗漱后，

要用搪瓷杯喝上满满的一大

杯温开水。我注意到这是一

个传统的搪瓷杯，单位奖给

先进工作者的，约有 500毫

升。徐老伯长年坚持，原来脸

上长有老年斑，之后也褪去

了。他笑称：晨起一杯水，毛

病不相随。

为何百岁寿星晨起喜喝

温开水？晨喝温开水，真能

“毛病不相随”吗？现代医学

证明，人体经过一晚上的代

谢后, 食物大抵已经通过肠

胃，肠胃已经排空，这正是清

浊排障的最佳时机。

因此，晨起一杯水，至少

有三大好处：一是冲洗肠胃，

降低血稠。早晨空腹喝水，有

利于清洁肠胃，这跟人要每天

要洗脸刷牙是一样的道理。同

时，一杯水下肚，可以稀释血

液，降低血液的浓稠度，预防

心脏血管疾病的发生。

二是补充水分，调节肠

胃。晚上，虽然人睡在床上，

没有活动，但人的机体仍在

运转，五脏六腑依然工作，这

样经过一个晚上，人体水分

消耗许多，胃酸却累积不少。

因此许多人早上起床后会感

觉口渴，饥肠辘辘。这时候及

时地补充水分，就可及时地

冲淡胃酸，肠胃就会舒服，人

也会精神为之一爽。很多人

出现消化不良的症状是因为

胃酸增加，或者是因胃炎胃

溃疡而造成胃酸回流到食道

导致的，而晨起一杯水，就有

效地抑止了这一问题。

三是预防便秘，护肤养

颜。我们知道，水是生命之

源，晨起一杯水 ，好像是及

时雨一样，能滋润肠胃，促进

胃肠蠕动，有利于预防便秘。

有数据显示，空腹喝水可以

将肠胃代谢率提高百分之二

十四，这样就有利于改善消

化系统功能，不会导致脂肪

堆积。对于女性来说，人体，

包括脸部，保持充足的水分，

才会显得润泽细嫩，达到护

肤养颜的效果。

晨起一杯水，功效大有

益，但这杯水是有讲究的。最

好是空腹喝新鲜的白开水，

不要喝隔夜水，不能喝果汁，

不可喝碳酸饮料。

那喝多少为宜？据计算，

一个人一天要喝的水量为 2.5

升，早上要喝 300毫升左右。

从老寿星的经验看，也就是一

大杯水。同时这杯水要注意是

温开水，不能烫口；喝水时，要

一口一口地慢慢喝，千万不要

速度过快、动作过猛，以免呛

水，发生意外。

晨起一杯水 毛病不相随
□ 朱亚夫


