
原拟鼠年春节亲访 110岁老寿星吕凤英，唯众所周

知缘故无法成行。咬定青山不放松。秉持手机通话

尚能了解这位年逾百岁人瑞近况佳情。如今，防控疫情

凸显新成果，邻近赵家花园新村其大孙女家新居的宜川

公园（即：在清朝乾隆年间建造的私宅赵家花园基础上，

扩建的新中国沪北一个公园，2007年，创成上海市文明

公园）也恢复了正常开放，笔者得以如愿以偿再访安居

“宅家”精神矍铄的耆老寿星，当然，遵照要求，认真佩戴

口罩，注意同受访对象保持一定距离。

据 2019年 10月 7日重阳节上海市民政局发布的

2019年上海百岁寿星榜，其中，2019年上海十大女寿星

名单中年龄最大的是黄浦区 112岁的徐素珍,普陀区宜

川街道吕凤英当时实足年龄为 108岁零 9个多月，红五

月鲜花盛开时候重提此事，阿婆照常笑道:“阿拉还小

呢———仅仅位列十大女寿星排行榜第七名呀! ”忆及十

年前，笔者相遇吕凤英老人，是在社区人士祝贺其百岁

生日庆典之际，记得当时她说:“上海十大寿星全比我

大，全国老寿星更多，老阿哥老阿姐数不胜数———阿拉

又算老几啊？”说得大家都笑了。

现在，步入宽敞明亮大客厅，就看到老寿星同她对

面的孙女婿两人一道抃舞健身，拍手举足，节奏合拍，笔

者赶紧摄下一影，见闪光灯一亮，阿婆反应敏捷，当即转

过脸来，笑容可掬，大声招呼：“贵客来临，请坐。”阿婆视

力尚好，听觉欠佳，脑子清爽，记忆力强。孙女婿说：“阿

婆自觉配合疫情防控措施，自愿待在家里休憇养生。她

还关照儿孙们出门要戴好口罩，讲究卫生……”

相比 2009年初见之时，她更心宽体胖了。虽然个子

矮小，依旧神采奕奕，快人快语。110岁老寿星告诉笔

者：“非常感谢社会大家庭关爱老人，不是亲人，胜似亲

人哪！社区人士逢年过节还给阿拉赠送礼品。”老人家指

指沙发旁的大红礼包，告诉笔者：“这个礼品袋就是

2019年国庆节前夕政府特地派人上门送给阿拉的，里

面装满了许多好吃格美食。”

谈起百岁那年她夜里去旧工房多户合用的卫生间

不慎滑了一跤以致骨折。幸亏隔壁邻居们闻声赶来急

救，还打电话通知她孙女，经医务人员精心疗理，亲友晚

辈细心照料，老寿星吕凤英居然很快康复，恢复速度甚

至比有的年轻人还快。

不放心再让百岁老人独自一人居家哉！老寿星才住

进了赵家花园新村大孙女家。小辈们个个孝顺悉心照

顾，她心安体健。百密难免一疏。吕凤英意外摔了第二

跤，幸亏孙女全家人忙里忙外陪伴她，疗理，康复。

最要命的是：年逾 104岁的吕凤英突然跌了第三

跤，倒地不起，神志不清，奄奄一息。医生开出病危单……经过白衣天

使日以继夜努力,百岁老人终于有了知觉。出院之初，吕凤英只能卧

床静养，尚未恢复自食能力。孙女全力以赴护理，而且天天陪她去医

院“吊针”；孙女把营养食品加工成糊状液体，使用小针筒，一点一滴

喂给当时无法独自就餐的百多岁老人吃；阿婆只能睁眼闭嘴，无法言

语，孙女就贴近她耳朵讲讲上海闲话，让老寿星散散心解解闷……事

无巨细全由第三代第四代的小辈们包办代劳了。年届花甲之年的孙

女婿们也尽心效力，尤其是三个孙女不嫌脏、不嫌臭、不嫌累，体贴入

微细心照料，日以继夜四个月，无需再“吊针”了，老寿星终于康复。

吕凤英生于 1910年 11月 16日，浙江人，家境贫寒，11岁当童

养媳，20岁随夫君来沪谋生，育一子一女，艰难度日。1949年，盼来了

新中国诞生，她和家人终于过上了安定温饱的好日子。她自纺织厂退

休，当过居委会干部，能说会道，乐于奉献，屡受表彰，如：1977年 6

月，被评为“宜川街道第二届退休工人先进代表”；新世纪，荣获第七

届“上海巿十佳百岁寿星”称号。她的女儿今年 91岁，健在，另居浦东

新区现代化寓所。

吕凤英说：“新社会五代同堂越来越多。阿拉也有玄孙了，上幼儿

园,还有一个第五代小囡即将来到人间。”

出于起居安全考虑，老人现住第三代的孙女家。小辈们会及时满

足老人家吃喝玩乐休闲意愿。老寿星三餐食量较大，营养丰富，体质

好，生命力似也超强。她自己端碗动筷进食，握匙喝汤，还喜欢亲手剥

去果皮吃樱桃、枇杷之类时鲜水果。

现在，小辈们轮流“值班”，24小时几乎寸步不离当心她“防跌”、

“防噎”、“防油腻”，提醒她“宁愿慢些，但要好些”！

鼠年，她就将实足 110岁了。半年前，常端坐轮椅车，让孙辈人推

出家门，休闲逛街，感念社会大家庭亲情浓浓，孩子们孝顺，心旷神

怡，其乐陶陶。当然，她也关心国家大事，自觉配合当前疫情防控措

施，心甘情愿“宅”在家里看看电视什么的，有助于颐养天年。

她的大孙女夏倪玲浏览网上流传的外地报纸转载《新民晚报》

2017年 1月 1日所刊拙文《吕凤英：一百零五岁寿星 康复保健缘孝

心》，点击率相当高，得闻此讯，老寿星剖露心声：“阿拉诚心诚意祝愿外

地人和上海人一道侪健健康康延年益寿。”

正是：盛世人瑞多，福如东海流，感恩无忧愁，和谐更长寿。
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决明子又叫草决明，是一

种清肝明目、润肠通便

的中药，一般多煎服，可治头

痛眩晕、目赤肿痛、大便干燥、

高血压和肥胖等病症。决明子

可做枕头，在《大明本草》中有

记载：“作枕，治头风明目，胜于

黑豆。”这是说决明子有治“头

风”和明目效果。头风多是肝阳

过盛引起，颈椎病（属中医痹

证）主要是肝肾阴虚或风寒湿

三气杂至所致，这两种病都有

类似的头痛、眩晕等主症，但根

本病机都与局部气血瘀滞有

关，宜采用清肝、活血等方法治

疗。决明子枕属外治法之一，

用于缓解颈椎病有一定效果，

其治病机理主要基于三点：

药物吸收 中医有“闻香

祛病”之说，决明子有明目安

神、清热醒脑的功效，略带一

股淡淡青草香味，用于药枕，

药物气味经鼻腔或皮肤吸收，

对缓解颈肌紧张度、止痛、安

神、降压等都有一定效果。

减压复位 决明子颗粒圆

润，有一定硬度，作枕透气性

好，颗粒受头颈挤压会发生滚

动，可分散椎骨压力，使颈肌放

松和颈椎复位，自然就能达到

缓解肩颈疼痛和麻木的作用。

穴位效应 头颈部的风

池、风府、天柱、大椎等穴位，

都是针灸治疗颈椎病、头痛的

重要之穴。使用决明子枕能反

复刺激穴位，有振奋阳气、疏

通经络、活血止痛之效。

如何自制或使用决明子

枕呢？决明子价格便宜，一般

药店可买到。具体做法：用棉

布做一个长方形口袋，装入生

决明子 2~3公斤，封口。晚上

当枕头，仰卧时要让颈部枕在

枕头上，头部略后仰，不能悬

空，枕高以一拳多一点为宜。

习惯侧卧睡者，枕头应与肩同

高，枕高以 12~16厘米为宜。

决明子枕应定期翻晒枕

芯，以防发霉。有条件者，3个月

更换一次枕芯。决明子性凉，脾

胃虚寒者、孕妇幼儿慎用。

近几年,“舌尖上的美食”，

流行全国 ,一时间 ,各种

名菜佳肴，走红街头巷尾。其

实，舌尖上有美食，舌尖上还

有养生。

“民以食为天”。饮食，是人

类维持生命最基本的条件。如

今随着我国人民生活水平的提

高，国民温饱问题的基本解决，

人们已经把一日三餐从满足生

理上的需要，逐步提升到口福

和养生的高度。况且我国中医

历来有食养，也即“饮食养生”

之说。泱泱中华大地，几千年的

文明史，孕育了多少美食名菜。

这些美食名菜不仅惠人口福，

而且恩泽子孙强身健体。环顾

四周，不论是通衢闹市，还是小

巷社区，抑或是郊外风景胜

地，饭店酒楼无不生意兴旺，

人来人往，熙熙攘攘，由此可

见一斑。

美食，当然要讲究色、香、

味，既要好看，又要好吃；作为

养生，就是还要营养均衡，饮

食合理。按照营养学家的观

点，“营养”两字，“营”者，运

作、谋划也；“养”者，养生、生

存也。营养就是通过精工细

作，被机体消化、吸收的全过

程，也就是说，营养是“谋求生

存”的意思，“营”是为“养”服

务的。百岁寿星深知“饮食养

生”的妙处，我国著名的生物

学家、百岁寿星陈纳逊说过：

“合理的饮食是代谢的基础。

膳食中既要保证充足的蛋白

质，又要补充必要的维生素和

微量元素。”我们且看他的每

日食谱：早餐“四个一”，即一

杯牛奶、一片面包、一个鸡蛋、

一只香蕉；中餐一小碗米饭，

菜肴荤素兼有，每餐必有豆制

品，并有一道煨了两个小时的

汤，内有姜、葱、枸杞、红枣、人

参等；晚餐是面食加稀饭，面

食是馒头、水饺、包子、面条、

馄饨等轮换着吃。下午和睡前

各加一次点心，通常是牛奶、

咖啡、蛋糕、芝麻糊等轮换上

阵。可看出陈教授的食谱是天

天翻花样，餐餐有美食，难怪

他寿逾百岁。上海百岁伉俪袁

敦梓、毛惠琴的长寿秘诀之一

是喜吃牛肉浓汤、火腿鸡汤，

105 岁的国画大师朱屺瞻最

喜欢吃走油蹄髈的皮，而湖北

省有位百岁老人钱立坤的美

食嗜好，就是每年都要吃几餐

蚕蛹，微炒加盐和蒜，其味鲜

美赛过虾。钱老认为蚕蛹低

脂肪，高蛋白，营养丰富，有利

延年益寿。

谈到“饮食养生”，人们常

常有个误区，就是美食等于荤

食，养生就要吃鱼吃肉。其实就

像美人并不都是浓妆艳抹一

样，饮食养生也并不都要山珍

海味。我国的养生经典《内经·

素问》中就这样云：“五谷为养，

五果为助，五禽为益，五菜为

充。”既讲到主食，也讲到辅食；

既谈到荤菜五禽，也谈及素蔬

五菜。人们看看寿星的美食经

就可知一斑。他们大多是荤素

搭配，中西通吃的。如党和国家

领导人陈云的夫人于若木是我

国著名的营养学家，她每天给

陈云安排的食谱是：早餐一碗

豆浆和一个面包；中餐二两米

饭，一荤一素；晚餐一碗素汤，

一荤一素。可知并非每餐大鱼

大肉。

现在，老年人把练书法作

为养生之道的越来越

多。其实，科学研究发现：手写

这种过去非常普遍，但现在被

键盘和屏幕所取代的习惯，实

际上是一项能为人们的身心

健康带来诸多好处的活动。

手写能够激活大脑的运

动区域、视觉区域和认知区

域。科学家指出，手写可以激

活很多神经网络，从而提高人

们的认知功能。手写能够刺激

语义记忆，这是因为人们握着

笔书写时，不仅会想到单词本

身，还会想到关于如何书写单

词、表达方法和握笔姿势的各

种知识。科学家特别强调了这

项活动对儿童发育的重要性，

因为它能够培养儿童的精细运

动、手眼协调和运动控制等实

际操作能力。对于成年人来说，

手写能够促进前瞻性记忆和工

作记忆，并通过激活其他区域

来刺激大脑，引起嗅觉和触觉。

心理学家表示，从心理学

的角度来看，手写是一种很好

的情感引导工具，它能提高表

达功能，甚至激发创造力和思

维组织能力。手写能帮助人们

厘清思路、澄清疑惑，从创伤

性事件中恢复过来。焦虑、抑

郁患者平时多用手写能帮助

他们更好地应对病情，哪怕每

天手写 20分钟，也能减轻患

者的情绪紧张症状。

所以，即使在习惯用键

盘、手机的今天，也别忘了偶

尔写写字，来获得认知、情绪

上的益处。


