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长命百岁 /

    农历新年即将到来，在家

吃吃年夜饭再看看春晚，大概

这会是今年大年夜许多家庭的

“标配”。阖家团圆，老人最开

心，晚辈们也会不停地给长辈

夹菜。可是由于饮食不当，很多

老人会在春节前后发病，其中

多数是由高热量、高脂肪、低维

生素引起的心脏病发作、中风、

胆囊炎等，还有因为饮食杂乱

引起的胃炎、肠炎等。

所以，节日期间，老年人更要

遵循科学饮食的宗旨：

● 控制膳食总量，不宜过饱
老年人肠胃适应能力较

差，春节期间，高脂肪、高热量

菜肴更是餐桌必备。可能一个

不留神，就摄入过多，甚至很久

没有这么愉快地“放纵”，容易

变成暴饮暴食，从而会使老人

肠胃功能失常，引起腹胀、腹泻

等症状，甚至还会引起急性胃

炎，诱发心脏病、心肌梗塞等。

所以春节期间老人的饮食

一定要有所节制，每餐控制在

七八分饱，少食多餐。

● 食物多样化， 注意荤素
搭配

老人各种器官和生理机能

不同程度的衰退，尤其是消化

和代谢功能，直接影响人体的

营养状况。

春节期间，有些老人不注

重膳食，有些老人则是太过于

在意膳食。但是不同食物所含

的营养也是大不相同，没有任

何一种食物能够提供人体所需

的全部营养，所以要进行科学

搭配，保持食物多样化，不要偏

食。

五谷杂粮、畜禽蛋乳、蔬菜

水果等都要吃一些，不要因为

自身有高血压、冠心病等就“谈

荤色变”，否则会造成营养不良、

抵抗力下降，对身体更为不利。

另外，也要做到酸性食物

和碱性食物的合理搭配，如蔬

菜、薯类、水果等属于碱性，富

含蛋白质的鱼、肉、海产品等属

于酸性食物，保持生理上的酸

碱平衡，身体更健康。

● 切忌贪杯，切莫劝酒
春节阖家团圆，开心之余

总会喝几杯，但是老人饮酒一

定要适量、切忌贪杯和劝酒。

有肝病、胃病、心脑血管病

等的老人不应喝酒，身体健康

的老人也要饮酒适量，更不能

空腹饮酒和过量饮酒。老人的

肝脏解毒功能差，能力弱，容易

引起急性胃炎、肠道出血等。

春节期间，小酌怡情，切忌

贪杯，更莫劝酒。这是对自己、

对长辈、对他人健康的负责。

● 食物新鲜，温度适宜
春节期间，食物尤其丰盛，

总是难免有剩菜，而老年人习

惯了节俭，不舍得扔掉，经常一

连几天都吃剩菜剩饭，将剩菜

剩饭从冰箱里取进取出，反复

加热，导致食物变质。其实老人

还是要想得开一些，与其吃坏

肚子“受罪”（疫情期间去医院

尤其不方便），还不如直接将剩

菜剩饭处理掉。

另外，还要注意食物的温

度。人的口腔粘膜与唾液有密

切关系，如果唾液减少，口腔粘

膜抵抗力就会减弱。老年人唾

液分泌较少，口腔抵抗力较弱，

所以不宜食用过热过硬的食

物。并且过热的食物还是引起

食道癌的原因之一，过冷的食

物则容易伤胃。
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    被誉为“癌症诱导分化第一人”、采用全

反式维甲酸治疗急性早幼粒细胞白血病作出

突出贡献的王振义院士，在 86岁那年荣获了

2010年度国家科学技术最高奖。如今，10年

过去了，王振义院士已 96岁高龄。他身体还

好吗？日前，笔者在上海徐家汇路的一幢高楼

里拜访了王振义。

用“精神矍铄”“耳聪目明”八个字来形容王

振义院士一点也不为过。踏进他三室两厅的居

室，就仿佛沉浸在“牡丹园”中：客厅里、书房里、

卧室里都挂有牡丹图，有照片，有刺绣，还有国

画，一派雍容华贵、国色天香的氛围。

王振义告诉笔者：“雍容华贵的‘牡丹’与‘清

贫’看似一对矛盾体，但却蕴藏着深刻的哲理：我

们做人要有不断攀登高峰的雄心和气魄，同时要

有正确对待荣誉和自我约束的力量，对名利要看

得淡，对事业要看得重。这就是‘清贫的牡丹’精

神寓意。”

在书房里，王振义指着书桌上一台宽大的电

脑屏幕说：“我就靠这台电脑，没有它活不下去

了。”王振义 72岁那年开始学电脑，直到现在每

天都在使用电脑。从 2003年起，每个星期四上午

雷打不动地在上海交大医学院附属瑞金医院血

液科病房进行由他主讲的教学查房活动。用他自

己的话来说，是学生对他进行“开卷考试”。

王振义说：“这是我自创的特殊查房方

式———‘开卷考试’，以补充传统单查房所不能达

到的要求。其做法是每周先将患者的临床资料、

检查结果、要解决的问题、提出的疑问、理论和新

知要求，将答案做好 PPT，在病例讨论时，向各级

医生，也包括进修医生进行讲解，这样既解决患

者的诊断和治疗问题，又起到教学作用。”

如今，这项别开生面的活动已坚持了 17年。

王振义说：“最近这 10年，我的‘开卷考试’答案

已经整理成《瑞金医院血液科疑难病例讨论集》

专著，由上海交通大学出版社出版了第一、第二

集，两本集子共计 42个病例、68?余字。例如第

一集中的‘IgG4相关淋巴结病’一病，就是近年

来新命名的疾病，讨论既解决了患者的诊断与治

疗，又综述和介绍了此病的发病机制、诊断关键

和治疗方法。”

“这就是我现在的工作定位———协助科主任

查找文献，既对年轻医生提高业务有所帮助，又

能不断充实自己。”王振义说：“只要是对病人有

利的事，我会把时间和精力都用在上面，我会把

‘开卷考试’一直做下去，直到做不动了为止。”

老爷子 96岁了，身体还这么硬朗。笔者问：

“老爷子：您有什么保健秘方？”“哪有什么秘方可

言，我几十年来只是坚持了‘16个字’。”

“知足知乐，合理安排，动脑动手，善心宽

怀。”王振义说：“字面上这 16个字通俗易懂，人

人都能理解，但要持之以恒、坚持不懈地做下去

绝非易事。”

“‘知足知乐’，这里的乐是乐趣快乐，要寻找

乐趣。我寻找到‘开卷考试’的形式，是种乐趣。

‘合理安排’，很重要，包括不要安排大吃大喝。特别是老年人

要戒烟限酒，遇事不要太过兴奋，时间上做到科学安排。‘动脑

动手’，我运用电脑检索医学领域最前沿血液学临床资料，既

动脑子又动手操作键盘。有时空下来还会听听贝多芬音乐，还

会在另一台旧电脑上玩一会儿纸牌接龙游戏，看单位时间内

获得分数的高低，锻炼自己的反应灵敏度。‘善心宽怀’，像这

次获得的‘未来科学家奖’350?元奖金捐献给扶贫基金会，

我就感觉到心底很坦荡、很舒服。”

那天在王振义家拜访，午餐时间到了，老爷子吃了啥？只

见餐桌上四菜一汤：炖蛋、炒油麦菜、豆腐皮包肉、洋葱炒牛肉

丝，清淡的汤中是几片猪肉+?萝卜+莲心+香菇。米饭是上海

青浦产的大米加了少许黑米煮的。王振义细嚼慢咽地吃了半

碗饭，饭后又吃了半只苹果。

王振义告诉笔者，他的早餐是一杯牛奶加两片面包；晚餐

是半碗米饭加牛奶的“泡饭”和两片猪肉，外加水果。平时喝点

西洋参、黄芪泡茶，也喝点咖啡。餐桌一边的瓶瓶罐罐里装有

小点心和坚果。王振义说，早晨一般 7点过后起床，下午睡会

儿，晚上 10点后上床休息。

“我每天下午 5点左右在楼下小区的花园里散步半个小

时。”笔者看见他沙发边有根拐杖，他说今年才刚刚用上，“毕

竟年纪大了，用了觉得更扎地些”。
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    我对文化养老情有独钟。

2009年 1月，我退休后，除

了自觉遵守作息时间，坚持每

天早晚两次体育锻炼外，就是

努力做到文化养老。

我从小爱踢足球，长大后

爱看足球赛。2018年俄罗斯举

办的世界杯足球赛吸引了数亿

球迷。可是，由于时差原因，有

的重要赛事要到凌晨两点开

始，这对我年届七十的老人来

讲，确实不堪重负，吃不消啊！

我灵机一动，想出了一个

两全其美的办法，即晚上 10点

睡觉，到凌晨两点起床看球，凌

晨 4点看完球赛休息到早晨 7

点，这样既能确保睡眠，又能看

到精彩的球赛。为避免影响老

伴，将电视机的声音调到最低，

但是一看到两个球队的精彩场

面，我像吃了兴奋剂那样亢奋，

为他们精湛的球技拍手叫好，

不知不觉地把老伴惊醒了，想

不到，她不仅没责怪我，反而起

来和我一起看球。

自从上海举办书展以来，

几乎每年我都积极参加。置身

上海书展，犹如遨游在书海中，

徜徉在文化天地里。或许是自

己投身浦东开发开放的缘故，

尽管已撰写出版了《透视浦东》

《聚焦浦东》两本书，但仍对浦

东开发开放的书籍爱不释手，

一到书展上看到何建明撰写的

报告文学《浦东史诗》，如获至

宝，当场购买。

回去后，便如饥似渴地阅

读，无论是在家里，还是在旅途

中，飞机上高铁车厢里、下榻的

宾馆里，充分利用碎片化时间

看书，仿佛被带到了如火如荼

的浦东开发的年代和热火朝天

的建设场面，使我记忆犹新，历

历在目，写下了数千字的读书

笔记。

退休后，我和老伴结伴而

行，相继游览了美国、英国、法

国、德国、俄罗斯等二十多个国

家，游玩了国内大多的旅游景

区，并写了九十多篇游记。

近几年，随着年龄的增长，

我和老伴有时“足不出沪”，喜

欢在兴建的浦东滨江大道漫

步。尽管浦江涛声依旧，然而

黄金岸线却发生了日新月异、

翻天覆地的变化。当初，这里

的轮船码头、工厂仓库早已搬

迁，代之而起的是水清岸绿、

四季花开，以及工业遗存熠熠

生辉，我俩犹如在城市公共文

化厅里悠闲散步，这种感觉与

前几年在法国塞纳河畔、德国

莱茵河畔、英国泰晤士河畔、

以及在东欧的多瑙河畔漫步

一样，毫不逊色，同样让人赏

心悦目，流连忘返。
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