
通讯员 陈岩明 徐晨露
本报记者 戴虹红

浙江省中医院有 665 名离退休人
员，平均年龄 85.53 岁，其中年龄最长
者 103 岁。他们长寿的秘诀是什么？
日前，在医院一年一度的离退休老同志
聚会上，医生们分享了自己的长寿经。

乐于分享 爱好丰富

88 岁的叶秀珠笑容满面地

和记者说：“我这辈子算是圆满

了，年轻时用中医治病救人，现在

安享晚年，每天都过得很开心。

开心是我的长寿秘诀，感恩是我

的健康密码。”

80 岁的叶圣雅曾任浙江省

中医院党委书记，现在是医院老

龄委主任和离退休第二党支部书

记。每次离退休老同志开展活

动，他都积极参与。作为外科领

域的老前辈，叶圣雅还担任医院

疑 难 病 例 讨 论 特 聘 专 家 和 顾

问。他常说：“未来是年轻人的，

我们应该把年轻医生‘扶上马送

一程’，而在向他们学习新思路、

新观念的同时，我也感觉自己年

轻了。”

除了发挥余热，不少老医生

也有着各自的养生爱好。

裘昌林教授 80 岁高龄，除了

平时坚持门诊，还学习创作书

法、国画，经常向医院《常青园

地》投稿，他说这让退休生活有

滋有味。

89 岁的离休干部章倚文参

加抗美援朝时还是个小姑娘，与

“最可爱的人”一起保家卫国的

经历，让她对祖国、对今天的美

好生活充满热爱，她会把这一感

情写进诗词。

98 岁的离休干部刘兆丰，自

行车一直骑到 93 岁，现在还经常

到社区与牌友切磋。

健康管理 标本兼治

聚会时，不少“年轻”的老医

生围在国医大师、91 岁的葛琳仪

教授身边，讨教养生之道。

葛琳仪说，中医养生古人早

就总结好了，《素问·上古天真

论》中指出“法于阴阳，合于术

数，食饮有节，起居有常，不妄作

劳”。她说，现代人很多疾病的

产生就是不符合这一理念。虽

然中医可以帮助调理，但如果不

能改变胡吃海塞、熬夜等不良生

活习惯，只能治标不能治本。

对于健康管理，年近九旬的

国医名师徐志瑛也强调，中医讲

究的是“未病先防，既病防变，瘥

后防复”这三个阶段，无论哪个

阶段都要科学锻炼，动静结合。

就像 72 岁的太极“大师”金玉贞

和71岁的“舞蹈家”田小宁，10多

年来，一周两次带领大家锻炼。

不少老同志都表示，自己能高

寿，她们两位功不可没。

医院党委书记何强告诉记

者，通过挖掘老医生的长寿秘

诀，希望能为全省乃至全国老年

人提供“省中经验”，造福更多老

年朋友。
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养生养生

柚子是不少人心头爱，其实，

柚子皮也是一味好药材，按照下面

的方子使用，保健效果特别好。

缓解伤风感冒：柚子皮煮茶饮

之，能促进机体发汗，对于因感染

风寒所引起的感冒起到缓解作用。

消风疹：对于一些肌肤容易出

现风疹的人，可用柚子皮和生姜捣

烂成汁，敷于患处，早晚各一次，止

痒消肿效果较明显。

防治皮肤病：柚子皮蕴含维生

素 C、胰岛素等营养成分，这些物

质具有美容护肤效果，同时所含的

果胶成分对肌肤还起到保护作用，

因此，常用柚皮煮水擦身体或洗澡

对于防治皮肤病很有益处。

改善脚臭：柚子皮置于水中煎

煮开，然后用煮好的水兑少量冷水

泡脚，可适量加入食盐、米醋，能起

到杀菌、消炎、止痒的作用，且柚子

皮还有一定吸附异味效果，所以能

改善脚臭之症。 据养生中国

柚子皮别扔
四个保健方有用

不少人一吃煎炸辛辣食品就

口腔溃疡、牙龈肿痛，想喝点凉茶

解火又容易拉肚子。总感觉自己

上半身是“火炉”，下半身是“冰

窖”，这是为什么呢？北京中医药

大学东方医院肿瘤科主任医师左

明焕介绍，从中医角度来讲，这部

分人属“上热下寒”证，即人体在同

一时期既有上部“热”的症状，又有

下部“寒”的症状。

左明焕解释，“上热”可表现为

反复头面起疖肿、口舌生疮、咽干

咽痒、夜不能寐等症状。“下寒”常

表现为胃脘部及以下较正常人怕

冷，如腿脚发凉、五更泻、慢性腹痛

腹泻等。对于“上热下寒”者，调理

时既要去其热（毒），又要保护脾

胃，在生活中合理饮水尤为重要。

那么“上热下寒”人群到底应该多

喝水还是少喝水？喝热水还是喝

凉水呢？下面就具体谈谈。

温度适宜。“上热下寒”者宜多

喝温水，少喝凉水。寒凉会伤及阳

气，过烫又会损伤食道，温水不凉

不烫，可解燥，也可顾护脾胃阳气。

不宜过量。快速大量喝水会

增加脾胃负担，脾不运化水湿则饮

入亦不能解渴，甚至出现打嗝或腹

胀。饮水时当分次徐徐咽下，既可

以充分补充水分，缓解口渴，也不

会损伤脾胃功能。

提前防渴。人体长期处于缺

水状态容易导致血虚阴亏，进而

“上热”会更加严重。因此，喝水跟

吃饭一样，也需要定时，变被动为

主动，在感觉到口渴之前提前喝

水。

适当补盐。《本草纲目》中记

载，盐可“解毒，凉血润燥，定痛止

痒，吐一切时气风热，痰饮关格诸

病”。遇炎热天气，或剧烈运动后，

人体出汗较多，津液流失，正适合

喝些淡盐水，滋阴润燥生津。

巧用代茶饮。“上热下寒”者不

妨试试下面这款中药代饮茶，做法

很简单。取莲子心 3 克、桂花 6 克，

开水冲泡即可。二药一温一凉，相

互 制 约 ，清 上 暖 下 ，解 渴 而 不 伤

阳。还可以适当饮用红茶、普洱

茶、玫瑰花茶等。

据《中国中医药报》
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在化学研究中，食物分为酸性

食物和碱性食物，其分类是按照食

物燃烧后所得灰分的化学性质而

定的。

食物进入人体后，会经过消化

吸收和复杂的代谢过程，形成的代

谢产物有酸性、碱性，还有中性

的。尽管人体代谢过程中不断产

生酸性和碱性代谢产物，但正常人

体具有完整的缓冲系统和调节系

统，具有自我调节酸碱平衡的能

力，血液的酸碱度就是各种代谢产

物综合平衡的结果，一般不会受摄

入食物的影响而改变，除非在消化

道、肾、肺等器官发生疾病造成人

体代谢失常，才有可能会受到影

响。

文献检索未见因为日常摄入

食物不同引起健康人血液 pH 改变

的研究资料，也未见到因为血液

pH 变酸而致有关慢性病增加的科

学证据。近年来的一些文章中，有

关食物酸碱性质的宣传主张“要注

意酸碱平衡”，并且特别强调酸性

食物对健康的危害。从营养学角

度来看，这些说法缺乏科学依据。

据人卫健康微信公众号
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葛琳仪（中）与医院离退休老同志合影。


