
    年已 84岁的李难教授住在普

陀区华师大一村。笔者去访问他

时，他正在给朋友发微信，他发微

信有个特点，除了发一些有价值的

信息外，常夹杂着一些名人名言，

如书籍是人类进步的阶梯；书是世

界的营养品；读书就是与一位高尚

的人谈话；真正的富有是你内心的

安宁；做人要心正，待人要心诚；流

水不腐，户枢不蠹；心态好胜过百

帖良药等。已届耄耋之年的李难

说：这些正能量的名人名言，朋友

们很欢迎。有一次他们发来信息，

赞扬这些名言写得好，闪烁着智慧

的光芒，读了备受鼓舞与启发。李

难教授为此感到很欣慰。

李难 1937年生，江苏省太仓

人。曾在华师大、上海大学工作过，

正教授级，主要从事生物进化论、科

学技术、哲学和西方美术史的教育

与研究，编著 10 ?，如《进化生物

学》《行为与进化》《生命科学史》《生

物学史》，其中《生物学史》教材获第

二届全国科学史优秀图书二等奖，

发表论文 50余篇；任全国高师生物

进化论研究会副会长、国际东亚科

技和科学史学会会员。

今年 2、3月份，李难教授把自

己封闭在家中。他利用过去从事过

进化论研究的特长，写作了《人类与

病毒，始终处在无休止的抗争中》

《世界在疯狂，朋友要清醒》《科技促

抗疫之光》《蝙蝠的启示》。这四篇文

章有理有据，发在朋友微信群后，引

起了热烈反响，有的朋友回复说：文

章写得好，对我们是一场科普教育，

让我们懂得如何来防范病毒的传

播，人类是可以战胜病毒的。

“旅游是一种修身养性活动，有

益健康”。李难爱好旅游，退休后他

去过绍兴、无锡、北京、海南岛和中

国台湾；还到过美国、俄罗斯、法国、德国等 18个

国家。在巴黎卢浮宫，他亲眼目睹了达·芬奇的《蒙

娜丽莎》、米开朗基罗的《大卫》、米洛斯岛的《维纳

斯》等稀世珍品。他说：我虽然教过西方美术史，过

去仅在纸质上看到过，现在亲眼看见，感到极大的

震撼，美术大师们真了不起！在美国，在大儿子陪

同下，他们驱车一路观光，联合国、华尔街、白宫、

国会山、博物馆、教堂、唐人街……一路美景，让人

目不暇接。“开阔了我的视野，领略了造型各异的

优美建筑，体验了当地的风土人情，真是一种生活

与艺术的享受”，李难说。

李难平时很注意保健。每天到小区里散步两

次，兼做一些负重工作，风雨无阻；每天坚持晒太

阳，冬天不少于 30 分钟；早餐必喝牛奶或酸奶；

平时服一些钙片。原来他有较严重的骨质疏松

症，由于按时服药，经过较长时间治疗，连续三年

的复查一次比一次好。在饮食上坚持荤素搭配，

粗细结合，尽可能清淡。为防范疾病，他定期做胃

镜、肿瘤标志物和骨密度检查。“有药三分毒。”他

慎用药物，做到能不服的尽量不服；平时遇到身

体不适，立即去医院咨询医生或参加诊治。李难

说：“蝼蚁之穴可毁长堤，老年人一定要防患于未

然。”

退休后的李难另一项爱好是写作。2012年他

写作出版了 20万字《回忆与思考》一书，书中不少

是他的学术成果、读书笔记和散文作品，也有对亲

情的回忆，对身后事的安排等，如《我的父亲母亲》

《在胞妹七十华诞宴会上的讲话》《与儿子晖晖异

国相聚的 30天》《孙女出生记》《为捐献遗体给长

子夫妇的信》等。“写作是一种抒发人生情怀的好

形式，也有益于身体健康。”

热心参加朋友与同学聚会，这也是李难先生

退休的一项重要内容。“人与人之间需要沟通与交

流，情感上的满足，也是身体健康的重要一环。”李

难说。

    养生保健，不能一把抓。也就是

说，懂得到什么点，做什么事，才会

事半功倍。老人每天可根据早、中、

晚不同时段，采取不同的保健方法。

早搓手 早晨起床后，人体各

器官经过一晚上的休息，将开始新

的一天的工作。随着人体活动的增

加，心率会加快，因此早晨要注意

调养心肺。可采取搓手心、揉按手

指等方式，通过刺激手心的劳宫

穴，让心脏兴奋，并增强呼吸系统

的功能，起到保健作用。搓手心时，

将两掌合并，来回对搓，尽可能地

摩擦手心。此外，早晨，将双手的手

指相互对揉按摩，也能起到提神醒

脑的作用。

午晒背 中午这段时间，是阳光

较充足的时段，经常晒晒后背，可起

到补充人体阳气的作用，还可以在

晒太阳时，摘了帽子，让阳光从头顶

的百会穴进入人体，这样效果更好。

晚泡脚 活动了一天，晚上身

体会较为疲倦，特别是肝肾急需得

到休息和调养。此时最好的调养方

式就是泡脚。泡脚时，水里的热量

可以通过脚底进入人体全身，使体

内肾经、肝经得到养护。特别是脚

底的涌泉穴，是肾经的首穴，晚上

在得到热水的刺激后，能很好地消

除一天的疲劳，补充肾气。泡完脚，

上床准备睡觉时，可以用双手掌心

轮换着对脚进行按摩揉搓，每次揉

按十余次。

    我们参加上海市评选“十大寿

星”活动多年，在采编中发现百岁寿

星在饮食上有一个较为普遍的习

惯:注意营养，荤素搭配。曾是上海

第一老人的李素清，寿至 116岁，她

在饮食上注意荤素搭配，从不挑食。

老人早上吃牛奶、鸡蛋、核桃粉；中

午和晚上则将荤菜和素菜打在一

起，每顿保持七分饱。

男寿星也不例外。曾是黄浦区

第一寿星的周保根从不忌食，每天

早上吃一杯豆奶或牛奶，外加蛋糕

或馒头；中午吃一碗面，加酸奶一

罐；晚上则荤素搭配，荤的有蹄髈、

猪脚爪、鸡汤等，素的有青菜、丝瓜、

毛豆等。曾是 2012年上海市十大寿

星的李名球每天早上喝一杯牛奶，

里面放有鸡蛋、蜂蜜等，然后吃粥，

粥里有赤豆、绿豆、薏米仁、山药等

杂粮；中午和晚上吃饭，菜则荤素搭

配，以荤为主。荤的有肉丝、红烧肉、

肉烧蛋等；素的则是青菜、卷心菜、

空心菜之类的菜。

那为什么荤素搭配有利健康

长寿呢？国内外多方面资料表明：

人体需要的营养不是单一的，而是

有复合营养的特征。荤素搭配,健

康永伴，各类食物内的维生素、蛋

白质、糖、微量元素等成分要互补

存在；只有荤素相间的饮食才有利

于人的新陈代谢，延缓衰老，促使

组织细胞的结构完全，提高抗病能

力。

有些人认为吃素可以长寿，吃

荤吃腥易致血脂高，有碍健康，因

此主张饮食越清淡越好。其实这种

观念是错误的。有一个调查表明，

吃素食者并不都健康。某山上的两

个寺庙有 90名僧尼，因为常年吃

素食，佛门弟子中大多数患有不同

程度的营养不良。须知在素食中，

蛋白质含量都较少，而且营养价值

较低。而诸如鸡、鸭、鱼、肉之类的

荤食，却能够成为营养的重要来

源，为人体的生长发育和代谢过

程，提供大量的优质蛋白和必需的

脂肪酸。所以素食、荤食应当搭配

吃，以取长补短。吃素的未必长寿，

吃肉的也未必短命。

我国古代养生经典《内经》就主

张：“五谷为养，五果为助，五畜为

益，五菜为充。”“五谷”泛指谷物、豆

类，为养生之本。“五畜”系指动物性

食物，是人体脂肪的主要来源，而动

物性蛋白质质量较高，又补充了谷

类蛋白质含量的不足。清代杏林巨

匠叶天士则认为“药不在贵，对症则

灵；食不在补，适口为珍”。主张要营

养均衡。

从人的牙齿和肠道的结构来

看，人类膳食应该是杂食，而且要偏

重于植物性食物。摄取动物性食物

和植物性食物的比例，以 1：7为宜。

因此在“富贵病”突出的今天，我们

菜篮子里装的食物，应该是荤素对

搭，以素为主，少吃大鱼大肉，多吃

蔬菜、水果；少吃煎炸油性食物，多

吃豆与奶制品；少吃咸、甜食物，适

当多吃些海产品。
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    秋冬时节，脆生生、水灵灵的萝

卜又上市了，纷纷登上家常餐桌，让

人品味。

萝卜，又名芦菔、莱菔等，十字

花科草本植物。原产我国，汉初《尔

雅》已有记载，此后北魏的《齐民要

术》及唐代的《新修本草》也有记载，

至北宋，南北各地均大量

栽培。如今，萝卜主要分为

中国萝卜和四季萝卜两大

群类，论外形有长圆、圆

锥、圆球等之别，论颜色有

红、黄绿、白、青绿等之分。

萝卜肉质脆嫩，味道

鲜美，“熟食甘似芋，生吃

脆如梨”，是城乡居民喜爱

的大众化蔬菜，其食用方

法颇多，可生吃，也可熟

吃。适用于拌、炒、烧、炖、

煮、烩等烹调方法，也可适

用于糖醋、醋辣、红烧、白

煮、姜汁、鱼香等各种调

味。萝卜也适用于各种刀

工加工，可加工成丝、片、条、块、球

等形状，还可供作食品雕刻，可以配

荤料，也可以配素料。在家常菜中，

萝卜烧肉、萝卜丝拌海蛰、萝卜蒸蟹

等，令人常啖不厌。

萝卜营养丰富，含有蛋白质、脂

肪、碳水化合物、胡萝卜素、维生素、

氨基酸及钙、磷、铁等，素有“十月萝

卜小人参”之说。据分析，每 100克

鲜萝卜含糖 1.5-6.4 克、纤维素

0.8-1.7克、维生素 8.3-29毫克，其

中糖、维生素 C分别比梨高 2倍和

8-9倍。

萝卜不仅是佳蔬，亦是一味良

药。祖国医学认为，萝卜味辛甘、性

凉，能消积滞、化痰热，宽中下气，消

肿散瘀，对食欲不振、食积不化、痰

热咳嗽、痢疾、便秘等有一定疗效。

民间就有“萝卜上了街，药铺取招

牌”“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开

药方”等之说，而清代医家王孟英则

誉它为“蔬中圣品”。现代医学研究

表明，萝卜中含大量的生理活性物

质，能将致癌物质亚硝胺等分解，使

其失去致癌作用，并发现萝卜中丰

富的木质素能使人体内的巨噬细胞

的活力提高 2-3倍。可见，萝卜具

有一定防癌抗癌作用。此外，常吃萝

卜能降低血脂、稳定血压、预防动脉

硬化、冠心病的发生。


