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养今年是中华人民共和国成立 70周年，党中央决定开展国家勋

章和国家荣誉称号集中评选颁授，隆重表彰一批为新中国

建设和发展作出杰出贡献的功勋模范人物。电影表演艺术家秦怡

被授予“人民艺术家”国家荣誉称号。

秦怡,1922年出生于上海。20世纪 40年代曾主演过《草木皆

兵》、《桃花扇》等话剧，与白杨、舒绣文、张瑞芳一起被称为抗战大

后方重庆影剧舞台上的“四大名旦”。1947年，由陈鲤庭编导的

《遥远的爱》成为她的成名作。1956年主演的故事片《女篮五号》

在第六届世界青年联欢节中获得银质奖章。此后出演的影片还有

《红色的种子》、《青春之歌》、《铁道游击队》等。在 35部电影、25

出话剧、8部电视剧中饰演了近 80个人物，塑造了多个脍灸人口

的艺术形象，在海内外观众中享有盛誉。

秦怡素有“东方维纳斯”之誉。人们经常会怀着几分惊讶、几

分羡慕的目光注视着银幕上、生活中的她，一个近似神话里的美

丽女性，已是 97岁的高龄，时光老人好像忘了在她身上刻下岁月

的印痕。她永远是那么青春、漂亮，思维仍然那么敏捷。

有什么使自己“青春长在、美丽依旧”？是爹妈的遗传基因特

别优异？是她的生活特别幸福、惬意？其实,她历经了许多艰辛和

磨难。第一次婚姻是不幸的，丈夫酗酒后家庭暴力不断。后来她和

金焰的夫妇生活，在感情上也是屡屡重创。“文革”中，她因主演电

影《北国江南》，成了文艺黑线重点批判人物。她先后生过 4次大

病，开过 7次刀，患过脂肪瘤、甲状腺瘤，摘除了胆囊，还得了肠

癌。长卧病榻的丈夫金

焰在 1983 年病故，惟

一的爱子金捷 16岁时

患上精神分裂症，后又

患上了糖尿病和前列

腺肥大，她含辛茹苦地

照顾这个多病的孩子，

直到 2007 年儿子 60

岁时离她而去，此外姐

姐的生活也是她负责。

艰辛和磨难还包

括物质上的。在秦怡走

红的年代，电影演员只

是按月拿工资，并没有

存下几个钱。她最担心

姐姐和儿子生病住院，

因为他俩一住院就得

支出几万元。秦怡学会

了给儿子注射胰岛素，

用轻柔的动作使儿子

少受痛苦，也节省了费

用。所以当秦怡把自己的养老钱 20万捐给汶川地震灾区，听到她

说：“我的儿子已经走了，我没有什么牵挂了，希望我这 20万存款

真的能帮助到灾区的人民。”现场的许多人都哭了。

那么,秦怡究竟有没有养生秘诀？她的回答是：一是精神上永

远乐观; 二是养成良好的卫生习惯。她说，“我这一生遇到的灾难和不幸太多

了。但伤痛来了，既来之则安之，你就对付着吧。哭天抹泪没有用，旁人只能安

慰你几句，最后还是要自己扛着，调整心态。我是个女性，我希望得到亲人的呵

护，但是命运常常捉弄我，我从来没有像其他幸福女人一样能躺在丈夫的臂弯

里受宠的福气，也没有哪位亲人在经济上助我一臂之力，我得擦干自己的眼

泪，走出家门去挣钱，养家糊口。我当年患了癌症，但阎王爷不让我去报到，我

就好好活下去啊！”

她认为一个人有四种年龄，即自然、生理、心理、社会年龄。自然和生理年

龄不可选择，但心理和社会年龄可塑性很大，人的年龄逐步增大，这是不可抗

拒的，但人的精神状态不能因为年龄增大而松垮下来，体型也不注意保持了，

衣服也拖沓起来，不仅会给人一种苍老的印象，而且本身的自我感觉也会越来

越苍老。“我就不是这样，从精神上说，无论什么情况下，我都尽量保持开朗、乐

观。人老是生理的自然规律，但心态上不要老是想着自己老啦、老啦，不中用

啦，这也不敢吃，那也不敢动。我可不，年轻时的生活习惯、劳动习惯，我基本上

没有大的改变。饮食上，鸡鸭鱼肉、天上飞的、水里游的我都照吃，从不忌食，嘴

巴过瘾了，肚子感到饱了就停筷子。”

在进入中老年之后，秦怡尤为注意形体锻炼。她的宗旨是：不拘一格，松

弛、随意。她不仅学习了“八段锦”，还通过电视等途径学习健身操。她每天清晨

坚持锻炼半小时。不能三天打鱼、两天晒网。风雨无阻,饭后漫步 2000米。近

年，秦怡的腿部骨质疏松严重，户外运动减少了，就常在家中锻炼，躺在床上像

骑自行车那样伸屈双腿，使血液回流到全身，既可供给心脑系统足够的氧和

血，又可增强腿部肌肉力量和关节的灵活性；坚持用冷水洗浴,从年轻时起，就

一直视冷水为有效的保养剂，坚持不变。在央视《我的健康我做主》节目中，秦

怡做起了示范动作：“洗完以后觉得滑溜了，拼命地搓搓搓，搓搓以后脸上的血

液流通了，这个皮肤就看起来很滋润、很舒服的。”她在动中取静，自创“放松

功”。她说：“就是你的手搁在腿上也好，搁在这儿也好，全部松下来，就这样，一

点力气都不要，一点劲都不要用，全部放松，自己思想也是放松，放松，放松下

来你就很好了。还有一个就是深呼吸是很好的，深呼吸了以后等于在体内给它

舒畅一下，就是让它气顺了人就舒服了嘛。”
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化谚语精粹的《沪

谚》,受到新老上海人的好

评, 其中老一辈上海人的

养生谚语，更是引人注目，

例如“少吃多滋味，多吃

坏肚皮”，更是一语道破了

饮食养生的真谛，就是食

不过饱，身体安好。

食不过饱，身体安好，

主张节制饮食，历来是我

国养生界的共识。《内经》

云：“饮食有节，起居有

常。”孔子曰：“食能养人，

亦能伤人；取养之道，贵在

有度。”管子说得明白：“饮

食节，则身利而寿益；饮食

不节，则形累而寿命损。”

苏东坡在《养生颂》中也

说：“以饥方食，未饱先

止。”寿至 83岁的清代“文

豪寿星”袁枚在自己的书

房高挂的楹联是“无求便

是安心法，不饱真为却病

方”。年逾九秩的中科院院

士张光斗就说益寿要“以

多餐少食为佳”。百岁寿

星、国民党元老张群在《自

勉歌》中云：“饮食不逾量，

作息要均衡。”另一位寿过

110岁的陈椿先生撰写了

《人生一百二十岁》的书

稿，其总结的养生经，其中

一条就是“穿衣三分冷，吃

饭留点饥”。

那么，为何食不过饱，

身体便能安好呢？古话说

“饮食自倍，肠胃乃伤”。原

来终日饱食会使血液过久

地滞留、存积于胃肠组织，

致使大脑缺血、缺氧，妨碍

脑细胞发育，降低智商。现

代科研发现饱食可诱发大

脑中酸性纤维芽细胞生长

因子大量分泌，该因子可

促使血管内皮细胞和脂肪

细胞增殖，造成管腔狭窄、

供血能力减弱，从而加重

脑缺氧。脑神经细胞会因

缺血、缺氧而退化、坏死，

致使大脑早衰。日本关东

大学临床调查就发现，大

约 30％－40％的阿尔茨海

默症的病人，与其年轻时

食量偏多有关。美国科学

家曾做过实验：两组猴子，

各 100只，一组任它吃饱，

一组控制饮食。十年后，敞

开肚皮吃饱的一组，死了

50只，其余活着的也是胖

猴多，病猴多；而另一组猴

子苗条健康，很少生病，才

死去 12只。可见，注重口

福，就会发福，易生“富贵

病”。

不过有人要问，吃得

要少，少多少呢？俗话说：

“欲得身体安，三分饥和

寒”，“每餐八成饱，保你身

体好”。卫生部首席健康教

育专家洪绍光教授更是明

确指出：“七八分饱人不

老。”就是说吃到七八分

饱，再美味的佳肴你也得

刹车了，“每餐留几口，活

到九十九”嘛。

值得注意的是，现在流

行于白领阶层中的那种“早

餐吃得少，中餐吃不好，晚

餐酒菜饱”的饮食习惯，是

非常有害的。科学的饮食方

式应是“早餐吃好，午餐吃

饱，晚餐吃少”。一句话：食

不过饱，身体安好。

秋季多以燥气为主，秋

应于肺，肺喜润而恶

燥，易被燥邪所伤。蜂蜜具

有养阴润燥、润肺补虚、润

肠通便、解药毒等功效，对

秋季肺燥咳嗽、干咳不止、

口干、咽喉疼痛有很好的

缓解效果。因此，秋季以蜂

蜜伴粥食用，可滋阴润燥、

防止燥邪伤肺。

银耳蜂蜜粥 银耳 10

克，大米 100 克，蜂蜜 50

克。银耳泡软与大米一同

煮粥，粥熟后调入蜂蜜，搅

拌均匀即可，温热服食，分

3次服用，每日 1剂，连服

3~5剂。本方滋阴、润肺、

养胃生津，适用于老慢支，

哮喘等症。

雪梨蜂蜜粥 雪梨 2

个，大米 150克，蜂蜜 100

克，冰糖 30克。雪梨洗净，

连皮切碎，与大米一起入

锅，加适量水煮粥，粥熟后

加入蜂蜜、冰糖搅匀，温热

服食，分 3次服食，每日 1

剂，连服 3~5剂。具有清热、

润肺、祛燥作用，适用于干

咳、咽喉痛、鼻燥等症。

麻仁蜂蜜粥 黑芝麻

15克，甜杏仁 10克，大米

50克，蜂蜜 60克。黑芝

麻、甜杏仁一同捣碎，与大

米一起入锅煮粥，煮至粥

熟后调入蜂蜜，搅拌均匀，

即可服食，分 3次服，每日

1剂，连服 5~7剂。具有平

喘、止咳功效，适用于口

干、干咳不止等症。

百合蜂蜜粥 百合、

莲子心各 20克，糯米 100

克，蜂蜜 50 克。莲子心、

百合洗净，与糯米一起入

锅，加水煮粥，煮至熟烂

后调入蜂蜜，搅拌均匀，

分 3次服食，每日 1 剂，

连服 3~5剂。具有止渴生

津、益气明目、养阴润肺

之功效，适用于肺燥咳

嗽、低热虚烦、惊悸失眠、

哮喘、老慢支等症。

笑能调节心身，可安定

神志，还能疏理肝

脾，促进五脏六腑的协调，

起到有病治病、无病健身

的作用。

《医苑典故趣拾》记载

这样一则笑话：清代有位

巡抚大人，郁郁寡欢，成天

愁眉苦脸，家人特邀名医

医治。名医问其病由，按脉

良久，望闻问切，竟诊为

“月经不调”。巡抚大人听

罢，大笑不已。说：“堂堂男

子，焉能月经不调，荒唐至

极。”从此，每忆此事，常常

大笑，心境快然。这是名医

故意以常识性的错误引起

病人发笑，医家称这是“诙

谐”之药。

“笑疗”的独特疗效是

药物不可替代的———

笑，是保持身材苗条

的最佳方法。大笑 10—15

分钟可以增加能量消耗，

使人心跳加速，燃烧一定

能量的卡路里，帮助减肥。

笑，能令体内的白血

球增加，促进体内的抗体

循环，增强免疫能力，对抗

病菌。

笑，有助血液循环，加

速新陈代谢，增强免疫力。

笑，能有效减轻精神压

力。一个人大笑的时候，身

体立即释放内啡肽，驱走负

面情绪，减轻精神压力。

笑，体现着人的一种

欢乐情绪，能增进健康，能

给人以活力和朝气，能益

寿延年。

“笑疗”已成为当今世

界的一个新的疗法。


