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“吃喝玩乐”这四件事作为日常
生活需求，也是人们追求美好生活的
愿望。

社会赋予当下老年人幸福养老的
保证，有丰厚的物质和多元化的休闲
娱乐项目，吃喝玩乐是晚年生活的应
有之义。明代医学家龚廷贤活到了
92 岁，其 《摄养诗》 就劝诫人们不
要轻视“吃喝玩乐”：“惜气存精更养
神，少思寡欲勿劳心。食惟半饱无兼
味，酒至三分莫过频。每把戏言多取
笑，常含乐意莫生嗔。炎凉变诈都休
问，任我逍遥过百春。”“吃喝玩乐”
虽不是人生的唯一目的，却是获得快
乐人生、保证身心健康的重要途径。
老年人在“吃喝玩乐”上好好做文
章，即可充分享受夕阳之福，又可养
生延寿。

有养生理念的老年人应在饮食习
惯、品种选择、方式方法上有所讲
究。首先考虑营养全面，在荤素、粗
细粮、蔬菜水果上多样化配置。习惯
以酒佐餐、豪饮为乐的人，应以茶、
豆浆、牛奶等健康饮品代之。

饮食还应谨记“四宜”之法：
“宜老”，选择适合老年人脾胃的进食
方式，在营养成分上精心调理；“宜
人”，食补切勿盲目从众，一定要根
据自身体质选择得当，好食品不一定

适合每个人；“宜时”，自古养生讲究
“天人合一”，食补或饮茶都有四季选
择和早晚时辰之分，顺应自然规律，
兼顾个性体质和特殊偏好会更有效；

“宜量”，饮食有节制才是明智之举。
另一方面，玩乐有方有益健康，

玩什么、怎么玩很重要。首先是要寻
找自己真正喜欢和钟爱的事去做。龚
廷贤曾指出：“读书悦心，山林逸
兴，可以延年。”他常以诗书为伴或
寄兴山水消遣。世人百姓所爱各异，
只要心甘情愿，尽可自取所好。

其次，玩乐重在善于养心。善玩
者乐在其中，要带着好心态去玩，多
些童心童趣，多些闲情逸致，玩出心
开意适的情绪。《摄养诗》就启示人
们善玩会乐、乐观豁达，善于享受逍
遥自在，颐养天年之福。另外，“任
逍遥”也应有度、有戒：一是量力而
行不过劳，随心所欲而不逾矩，不损
健康保证尊严为前提；二是老有所
畏，决不参与有风险的活动，欢乐适
度，别乐极生悲；三是坚决不涉违法
行为。

总之，吃喝玩乐不仅养身，更在
怡心。善用者会有迥然不同的体会，
在生活的方方面面尝到乐趣。“闲钓
看云品香茗，小趣对棋谈风声。弄花
遛鸟逗犬猫，种蔬育果益心情。”老
年朋友切莫错失这份难得的夕阳之
福。

“吃喝玩乐”谈养生

每到下午三四点，肚子就会有点
饿，有的人会备上一些小零食来补充
营养，但是小零食反而会让我们更加
发胖，此时不妨做一道舒芙蕾松饼来
犒劳一下这个闲暇的午后。

食材：低筋面粉 35 克，鸡蛋 3
个，酸奶、牛奶各 20 克，玉米油 10
克，玉米淀粉3克，砂糖适量。

做法：将蛋清和蛋黄分开，把酸

奶、牛奶、玉米油倒进蛋黄里，搅拌
均匀。再把低筋面粉和玉米粉混合在
一起，用过滤网把大颗的面粉筛掉，
加入搅拌均匀的蛋黄糊里继续搅拌到
没有颗粒为止。蛋清加入砂糖，打成
泡沫状，再把蛋白霜倒进蛋黄糊里，
融合搅拌好。平底锅上刷一层油，把
面糊放进去，小火蒸熟即可。可搭配
糖霜食用。 据《老人报》
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“晚上别吃太多，否则会生病”
研究表明，如果在夜间进食过于

油腻的食物，身体会更倾向于把这些
热量作为脂肪存储起来，这就会导致
体重增加，埋下多种健康隐患。

“每天都坚持锻炼”
随着时间的推移，任何重复性和

经过深思熟虑的实践活动都会让大脑
的神经连接变得越来越强壮和厚实。

“给自己制定小目标”
要为自己的生活制定切实可行的

目标，实现这些小的目标之后，就会
激励你去达成更大的目标。

“做什么事情都适度，态度积极”
心态会影响到健康，其中包括心

肺功能、睡眠模式和身体姿态等。
“家庭令人无比欢乐”
形成和巩固良好的家庭关系，有

助于人们活得更健康更长寿。
“睡得香，吃得好，活得就长”
多项研究表明，睡眠对免疫功能、

代谢、肌肉生长、记忆力、学习和其他
生理功能起到了关键性的作用。

“参加有意思的活动”
研究显示，新体验会以奇特的方

式刺激大脑，把身体暴露于新环境之
中有益于新的脑细胞得到生长。晚综

“长寿哲理”要牢记

在如今新事物快速更迭
的时代，吃厌了家常饭人们
对于那些“网红食物”总是
趋之若鹜。

那么，在家里该如何做
出既健康又有新意的菜肴
呢？在此，广东省第二中医
院副主任中医师黄汉超为我
们推荐了以下几道菜肴。

这道菜的食材其实很简单，就是
我们常用的西红柿、火腿以及各种蔬
菜，虽然只是简单的蒸煮加工，但它
不仅摆盘美观，而且没有炒饭的油腻
感。

食材：香菇、火腿肠、土豆、胡
萝卜（可以根据自己喜爱选择食材）。

做法：首先将这些食材洗干净切
成丁状，然后再准备一些豌豆和一个
西红柿。将大米洗干净，然后将电饭
锅底刷上一层油，放上洗干净的大
米，倒入一些水 （比平时煮饭的水要
少） 按顺序放上准备好的食材。倒入
少量的生抽，盖上，按煮饭键即可。

很多人感觉比萨是西方的舶来食
物，不仅热量高，也不太营养。但如
果将比萨的食材做一下调整，也可以
吃得健康又美味。用水果和蔬菜取代
各种烟熏肉是个不错的选择。

食材：火龙果、菠萝、苹果适
量，芝士适量，鸡蛋一个，面粉适量。

做法：将水果切成丁，在一个碗
中打入一颗鸡蛋并倒入适量的面粉，
然后在不粘锅中倒入我们刚才搅拌好
的鸡蛋面糊。在鸡蛋面糊表面铺上一
层芝士，然后在表面铺上一层水果
丁，接着再铺上一层芝士，然后盖上
锅盖，开小火焖至芝士完全融化即可。

步入老年后，家中待的时间随之变
长。老人在居室中进行适当布置和装饰，
有助产生积极、阳光的“暗示”，使晚年
生活更舒适愉悦。

房间朝阳。老人畏冷喜阳，和煦的阳
光以及充沛的日照对他们的身心健康有
利。因此，老人的卧室最好设在南面或东
南面，使阳光能照在床上。同时，还要注
意通过调节门窗相对位置，给卧室通风。

扔掉老旧物品，避免睹物伤情。老旧
物品会带来居室的拥挤，还可能让老人在
怀旧里无法自拔。建议把使用率极低的旧
物及时清理，让家中环境变得清爽洁净。

挂的字画内容要积极。过于意志消
沉、色调单一的绘画作品或太过悲壮的诗
词都不适合老人，易让人心生孤独。最好
挂几幅充满生机的花鸟或风光摄影作品，
也可选寓意吉祥、修身养性的字画。

色调淡雅，简洁明快。老人卧室墙面
宜以高明度浅色调为主，营造柔和宁静的
空间氛围。不宜过多使用黑色和灰色，否
则让人产生压抑、孤独、落寞感；当然，
也不宜采用过于艳丽的颜色，因为其视觉
冲击力过大，可能引发情绪波动，不利于
老人入睡。 据人民网

年纪大了，有了闲暇时间，不妨养养
花草，既能锻炼身体，又能怡情养性。下
面介绍几种适合老年朋友养的花草。

长寿花。花期长，寓意也好，象征大
吉大利、长命百岁。长寿花叶片晶莹透
亮，花朵稠密艳丽，极具观赏效果。长寿
花与其他多肉花卉一样，体内含有较多水
分，不需要大量浇水。长寿花喜欢阳光，
一年四季都应放在有阳光直射的地方。注
意经常调换花盆方向，使植株受光均匀。

金边虎皮兰。可净化空气，宜观赏。
一般来说，每星期浇 2次水，冬季 1周 1
次即可。金边虎皮兰宜放在阳光直射处，
但忌强光，夏季要适当遮阴。注意为其叶
面保持清洁，可用喷壶经常喷洗。

茉莉花。叶色翠绿，终年不凋，夏、
秋季节开花，色如玉、香浓郁，有“天下
第一香”美称，非常适合老人观赏。茉莉
花对光照要求较严格，在阳光充足和气温
高的环境下叶子碧绿，不耐干旱，不耐瘠
薄，怕潮湿，忌积水，喜欢疏松、肥沃而
富含有机质的微酸性沙质壤土。盆土偏碱
性会造成叶子发黄。当叶子发黄时，可每
5～7天施1次稀薄矾肥水。
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