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家住浮山办事处银泉社区六六六五战
备仓库大院的谢炳华老人生于1914年2月，
今年足足一百岁。谢炳华老人尽管年事已
高，但仍然保持着良好的视力和听力，她思
维清晰，口齿伶俐，行动自如，生活完全自己
料理。

每天适量运动

如何保持健康长寿？曾有无数人问过

谢炳华老人这个问题。谢炳华认为，要想健
康长寿，首先每天都得保持适量的运动，运
动不但可以疏通经络，促进血液循环，而且
对调整心情也很有好处。

“每天起床后，我首先就打扫院落，然后
给院里的花草浇水。”谢炳华告诉记者，自从
老伴去世后，自己同女儿女婿一直生活至
今。谢炳华和女儿周国华有个共同的爱好
就是种菜和养花。记者看到，院子里有老人
种植的栀子花、紫罗兰、太阳花、蝴蝶兰、仙

人掌和富贵竹等花木。屋后的山地上，还有
她们种的丝瓜、南瓜、茄子、辣椒和豇豆。

周国华介绍，母亲虽然上了年纪，但从
来不愿闲着，她每天都会参与家里的劳
动。“我在菜园里种菜摘菜，她总会在一旁
为我打下手。我给花儿除草，她就给花儿
浇水。我负责洗衣，她负责扫地，我负责煮
饭、炒菜，她就负责择菜和洗菜。”周国华说
道。

谢炳华说，种菜养花，炒菜做饭，让她
每天都保证了适量的运动，感觉神清气爽，
有助于延缓身体机能的衰退，防止老年痴
呆。

保持规律生活

按时作息、科学饮食也是谢炳华老人保
持健康长寿的一大“秘诀”。据谢炳华介绍，
每天7点起床，打扫完院子后，她就开始吃早
餐。早餐以面食等粗粮为主，搭配喝点豆腐
花、麦片或者冲鸡蛋。

“饭后散步可以促进消化，有助于调理
肠胃。”谢炳华老人说道，每天早饭后，她都
会到屋后的山边去走一圈，散步半小时后
就回家帮助女儿择菜做午饭。“午餐以青菜
为主，偶尔搭配点荤腥，我们家平时吃得都
很清淡。”谢炳华说，白菜、萝卜、丝瓜、豇
豆和汗菜都是自家种的，平时吃得最多，隔
三差五吃点精廋肉、五花肉或者鸡鸭鱼肉，
有时还炖点排骨汤。不过，她极少吃肥肉，
而且决不吃大荤大油的食物，日常饮食以
自然清淡为宜。

“晚饭我们吃得少，一般吃的也是中午的
剩菜剩饭。吃过晚饭后，要么让女儿陪我去
山边转转，要么就在院周围走动走动，每天傍
晚我还会坐在院里与邻居拉拉家常，说说笑
话。晚上往往还看会儿电视，到9点钟后再去
睡觉。”谢炳华称，每日的生活都有规律可循，
所以身体从来没有出现大的毛病。

常怀淡然心态

谢炳华认为，要想活得健康长寿，还得
怀有一颗淡然之心。谢炳华一生心地善良，
她从不和别人计较小事。走过了一个世纪
的风雨，如今凡事她都看得开，看得淡，在谢
炳华心里，知足就常乐。

谢炳华一辈子不计较吃穿住行，她特别喜
欢帮助别人。如今活到一百岁，她还常常为院
里的老邻居们做些力所能及的事情。帮助着
照顾院里独居老人的饮食起居，帮助退休职工
打理菜园，这些都是再平常不过的事情。

谢炳华常说：“都是上了岁数的老伙计，
能和大伙做回邻居也不容易。活到这个岁
数，我还图什么呢，只要与邻里和睦相处，每
天过得自在快乐，也就知足了。”

大院里一位 78 岁的
杜婆婆说，谢老太太为人
和善，人缘极佳，大伙儿
都喜欢找她闲聊。
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头痛、皮肤干燥、长痘、牙龈肿痛……随
着秋季的来临，种种的上火现象让人们困扰
不已。对于如何预防秋季上火？记者请教了
医生。

天气干燥易上火
进入秋季后，气温降低，空气也变得干燥

起来。中医认为，人之所以上火，是因为人体
外感病邪，同时人体经过夏季炎热之后，津气
耗损及燥热病邪导致的。

“体内火气过大会对健康带来威胁。”咸
安区中医医院名医堂主任沈明荃表示，例如，
胃火可以导致胃疼、大便干燥等症状，肺火则
可能引起咯血、咳嗽、黄痰等症状，肝火有可

能与失眠、烦躁等有关。
“一般而言上火是小毛病，无需专门用药

或就医。”沈明荃表示，实际上，上火的程度是
因人而异的，如果注重平衡饮食并保证生活
规律，通过自身调节可以恢复健康，无需用药
或就医。但是对于一些特殊人群，比如老年
人或者有基础疾病的人来说还是应该引起注
意的。

头痛或与上火有关
进入秋季后，有些人会出现不明原因的

季节性头痛。沈明荃解释，头痛是由多种原
因引起的，季节性的头痛或与上火有关。

很多情况下，在服用一些中药并结合理疗

方式的基础上，通过饮食调理及心理疏导等，多
数的慢性头痛患者症状均可以得到缓解。

除了头痛外，皮肤干燥也是进入秋季后
很多人的普遍感受。皮肤在干燥的环境下容
易出现瘙痒、皲裂等症状，不少人在这个季节
经常忍不住舔舐嘴唇、抓挠皮肤等，这时，人
们就要注意多喝水，补充足够的水分。

沈明荃建议，一般情况下，在温和气候条
件下生活的轻体力活动的成年人每日最少饮
水1200ml，饮水应少量多次。需要特别提
醒的是，应尽量避免感到口渴时才喝水的习
惯。

降火可用食补

“多喝水是一个降火的方法，如果单纯多
喝水没有明显效果，还可以在开水中加入盐
或者蜂蜜。”沈明荃表示，秋天经常服用蜂蜜，
可以防止秋燥对于人体的伤害，起到润肺、养
肺的作用，从而使人健康长寿。

平时，注重饮食平衡，可多摄入一些蔬菜
水果等，包括梨、甘蔗、苹果等，都是不错的选
择。此外，一些具有滋阴养肺、润燥生津功效
的粥也可降火，如百合等。同时，日常饮食应
尽量避免油炸、烧烤及辛辣等刺激性食物，这
些食物往往容易引起上火。

值得注意的是，如果上火现象较为严重，
在注重改善不良生活习惯及平衡饮食的基础
上，也可以选择一些药物进行治疗。 (黄珊黄珊))

秋季过后，上火为何频发
医生：头痛或与上火有关，降火可用食补

近日瑞士研究员发明了一张外骨骼“隐
形椅”，可以让使用者随时随地坐下休息。这
对需要长时间站立工作的人而言是个好消
息，因为这样不仅能令工作变得更舒服，也能
减少肌肉疼痛增加工作效率。 （新华网）
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福 彩“ 3 D ”改 规 则 玩 法 更 多 奖 金 更 高

福彩福彩33DD第第1423314233期专家推荐期专家推荐：：“3D”玩法上市十年来，一

直深受广大彩民的喜爱，8月
26 日“3D”游戏新规进行调

整，调整后的第二天，8 月 27
日（农历八月初三），嘉鱼县

42230084 号站一彩民以单注

直选 200 倍的投注方式斩获

20.8万元大奖。

当问到中奖者是如何选

中这组号码时，中奖人龙先生

介绍说农历八月初三是老婆

的生日，平时就热衷于玩

“3D”的他陪老婆逛街购物，

看到了一家福彩店“3D”规则

调整的宣传广告，龙先生就让

销售员按照老婆的农历生日

打出了单注两张 50 倍，一张

100 倍的“8 0 3”这组号码，以

此作为生日礼物送给老婆，龙

先生老婆接过打好的彩票说

笑道：“可别真中了大奖你后

悔哟！”龙先生一本正经说：

“若真中了大奖全是你的，绝

不后悔”。

当晚，3D第 14321期开奖

号码果然就是“8 0 3”，龙先

生笑言：“3D刚刚改规则，我

就用老婆的生日号中了 20 多

万，真是天时、地利、人和呀!”
（（何甜何甜 毛果果毛果果））

“3 D”新规第二日 咸宁彩民斩获2 0 .8 万元大奖

三张彩票中的一张三张彩票中的一张


