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日前，中国工程院院士钟南山在参加活
动时讲到，外国曾有一项研究，对43000名40
岁至 90 岁的受试者按照“有明确生活目标”

“无明确生活目标”“不确定”三组分类。追踪
7年发现，第二组人群的病死或自杀率，比第
一组高出一倍。

“一个人有追求，极为重要。不要每天睁
开眼睛无所事事，只要有一个追求的目标，一
切为实现这个目标而服务，那么周围一些不
愉快的事情，也就不以为意了。我几十年来，
一直以此为信条。”钟南山用自己的亲身经历
现身说法：“我1960年大学毕业，1971年都30
多岁了才做住院医生。1972年，组织让我进
入‘慢支炎小组’。”之后一步一个脚印：1974
年呼吸科成立，1991 年呼吸疾病研究所成
立，1993 年成为广东省重点学科，1994 年成
为省重点实验室，2003 年成为国家重点学
科，2007年成为国家重点实验室。“到现在我
80 多岁了，还有没有愿望呢？还有：希望
2020年建起国家工程技术中心，2021年大坦
沙的亚洲呼吸中心能建设起来。”

除此之外，钟南山表示还需要有“四乐”
相伴。他说，唐朝名医孙思邈所说的“长乐寿
自高”有其道理，心情愉快产生的“快乐激素”
脑内肽，具有抗炎、止痛、提高免疫力的作
用。所谓“四乐”，即：

知足常乐：“做人要有执著的追求，但不
要苛求。知足常乐，改变能够改变的，接受不
能改变的。”

自得其乐：“癌症、高血压、糖尿病最怕这
一个字——笑。”

助人为乐：“当你帮助别人解决了困难
时，你也会感觉到快乐。比如我们ICU医生
全力以赴、日夜抢救病人后，第二天早上我看
到他们眼圈都黑黑的，但眼睛是放着光的，我
就知道，这个病人活了。”

苦中求乐：“1971年我下乡搞科研时，在
竹料镇，过年也不能回家。我就买了点花生、
糖，大家在油灯下坐着。我当时就跟大家讲，
我们现在是这样，以后会好的，要懂得憧憬美
好的未来。” （小梅）

钟南山：生活得有目标

闹铃响了好几遍才睁开眼睛起床，洗漱
化妆，匆忙上班，这种被时间追赶的感觉，不
仅让自己很累，还会导致大脑运转不畅，工作
效率低下。

何不试着早起，研究发现，早起的人更有
活力，更显年轻。

能长期坚持早起的人，一般不会有熬夜
的坏习惯，这在很大程度上避免了诸多因熬
夜引起的疾病，身体更加健康。

长期早睡早起，首先新陈代谢顺畅，皮肤
会变得更好，长期坚持黑眼圈也会变淡。比
起那些晚睡熬夜，白天不起的人，即使同样每
天睡7小时，看看那些晚睡晚起的人，苍老写
在了脸上。

体内生物钟调整得好，肠胃活动会更加
活跃，有利于形成清晨排便的习惯。所以，只
要能早起，就能获得很好的美容效果。

而究竟什么样的清晨活动能够获得更好
的效果？那必须是做伸展体操，让身体运动
起来获得拉伸。

睡眠过程中，身体停止活动，处于“凝固”
状态。而早晨做一些轻缓的拉伸动作，能让
身体舒展开来促进血液循环，同时让身体暖
和起来促进代谢，从而让一整天都充满活力。

除了会越变越美，坚持早起也会让你更
加聪明。因为长期坚持早起的人无论是脑细
胞还是神经细胞，寿命和活力都更强，这意味
着，他们有更好的觉醒和应激反射能力，显得
更加灵活聪明，在做事效率和成功率上会高
出很多。

早起也能缓解焦虑的心理，“白天”的时
间被拉长了，感觉比别人多了2个小时，不是
时间在追赶你，而是你在指挥时间。同样，按
时休息，早早起床的人患上抑郁的风险也更
低。 （简史）

早起的人会越来越年轻

主要功效：养胃健脾，补肾强筋
推荐人群：一般人群，糖尿病人亦可适量

食用
材料：栗子肉50g、燕麦50g、红豆25g、排

骨150g、生姜适量（2人量）。
烹调方法：栗子去壳去皮（栗子肉表面的

绒毛皮可用开水泡发后去除），燕麦米、红豆
洗净（可提前用清水泡发 1 小时），排骨洗净
切块并汆水去掉血污，在炖盅加入 800ml 清
水，将以上食物全部放入炖盅，武火炖开后改
文火继续炖1小时，最后调味食用。

汤品点评：糖尿病的标准治疗包括五驾
马车（饮食控制、运动疗法、药物治疗、血糖监
测和糖尿病教育），饮食控制是基础。其实糖
尿病人群只要饮食搭配合理，总能量给予控
制，很多东西是可以吃的。

板栗秋冬之际食用最佳，它具有养胃健
脾、补肾强筋的功效，虽然含淀粉比较丰富，
但少量食用，并将其淀粉含量纳入一餐的总
热量以内，对于糖尿病人群血糖不会有太大
的影响（50g 的栗子肉相当于 25g 的大米热
量）；此汤加入燕麦、红豆等血糖负荷低的食
材，糖尿病人群可以将其作为主食食用，再搭
配适量蔬菜即可。 （广日）

栗子燕麦炖排骨
养胃又健脾

仪式，是很多人经常忽略的一个词。其
实，在无聊的生活中，我们都需要一份恰如
其分的仪式感，去度过平淡的日子。而在一
个幸福的家庭中，也少不了仪式感。

生活需要仪式感

为什么生活需要仪式感？一个很好的
答案是：为了让生活成为生活，而不是生存。

我见过一些年轻人，日子过得浑浑噩
噩：房间里四处都是随意乱丢的衣物；冰箱
里随便翻出点食物就是一顿饭；忙于工作，
早就忘记了什么生日、纪念日。一边抱怨着
生活的枯燥，一边又不愿做任何改变。

王小波说：一个人只拥有此生此世是不
够的，他还应该拥有诗意的世界。仪式感不
需要多少的物质做基础，它体现的是我们对
生活的尊重和热爱。一顿营养美味的早餐、
餐桌上的一束鲜花、开学前的新书包、上课
前班长的一声“起立”、春节时门上的一副春
联……这一件件小事，都能赋予生活仪式感。

平凡又琐碎的日子里，仪式感能让你心
怀期望，与矫情无关，与物质基础无关，而是
你对生活的热爱，对幸福的重视，对自己的
重视。生活就摆在那里，活成什么样，完全
取决于你自己的态度。

亲子之间需要仪式感

父母与孩子之间，需要仪式感吗？

我的一位同事，为了参加孩子的大学毕
业典礼，放下手中重要的工作，不辞辛苦，从
北京飞到广州，周围人都劝她：“毕业典礼只
是走个流程，用不着这么大费周章。”

同事笑着说：我只是不想错过孩子的每
一个成长阶段。毕业典礼虽然只是个形式，
却是孩子和学校生活最后的告别。我过去，
是对孩子最基本的尊重，也希望孩子能重视
自己的毕业，正式告别过去，有个全新的开
始。

对孩子而言，有这样一位妈妈真的是件
幸福的事。

我们身边有一些父母，十分讲究实际：
“小孩子过什么生日！”“奇奇怪怪的节日，瞎
凑什么热闹！”“上个学而已，衣服鞋子随便
穿吧！”可能对于父母而言，做不做这些事
情，对孩子的爱都不会减少，但对于孩子而
言，却是完全不一样的感受。枯燥的生活中，
偶尔的惊喜和仪式感，会给孩子足够的亲近
感与信任感，让孩子感受到幸福和乐趣。

有心理专家认为：正常的身心成长需要
一定的仪式感，在这个小小的仪式中，其实
就是一种强烈的自我暗示，让自己的注意力
更集中、更认真、更用心。爸爸妈妈给孩子
的仪式，不仅仅是在特殊的日子，还可以是
每天出门前的拥抱，是临睡前的一句晚安、
一个故事。这些看似很小的事，都成了孩子
最美好的记忆。

婚姻需要仪式感

有些事，你从来不说，又从来不做，即使
很爱对方，但也很容易走着走着就散了。

曾经看过韩国一个《30 天的承诺》的短
视频，深有感触。短片中的女主，离婚的最
后 30 天，要求丈夫每天和自己拥抱、亲吻、
亲手、说“我爱你”。丈夫说：“那段时间我所
忽略掉的她对我的关心和爱，又再一次深切
地感受到了。”

一段婚姻，开始的时候再轰轰烈烈，如
果没有经营，没有一点点仪式感，当初在一
起的初心终将会被琐碎的生活磨得一干二
净。很多夫妻，生活过得平淡无趣，甚至充
满了争吵冷战，往往是缺乏了仪式感。

我们小区里有对恩爱的老夫妻，结婚几
十年一直恩爱如初，每年的结婚纪念日，他
们都会认真地去过一个只属于他们自己的
约会。邻居谈论他们，都止不住羡慕。

有一次，有位年轻的妈妈说：“我们真得
跟老人家学学。”旁边的丈夫却不乐意：“学
什么，都老夫老妻，过什么节日、送什么礼
物，孩子都上初中了，整那些虚头巴脑的干
吗。”这就是我们很多人对仪式感的错误理
解，认为仪式感虚，不切实际，做起来很难，
只是一种形式。其实，偶尔的仪式，是表示
对彼此的重视，它从来不是华而不实的东
西。 （钱志亮）

没有仪式感的家庭
很难养出幸福的孩子

今年 11 月 14 日是第 12 个联合国糖尿
病日，今年糖尿病日的宣传主题是“家庭与
糖尿病”。记者采访了解到，近年来儿童糖
尿病患者明显增多，有糖尿病家族史的孩子
更是高危人群。专家提醒，不少儿童糖尿病
患者发病急，病情严重，如不及时救治将危
及生命，因此需要家长积极管理患儿的日常
饮食等生活习惯。

安徽医科大学第一附属医院内分泌科
主任医师章秋介绍，糖尿病儿童患者初始症
状容易被忽略，当发现时已经错过了最佳治
疗时间。从临床上看，青少年糖尿病多为 1
型糖尿病，是由于自身免疫导致的胰岛β细
胞功能破坏，胰岛素分泌绝对缺乏导致。而
近年来，2型糖尿病在儿童和青少年中的发
病率也有逐渐增高的趋势。特别是很多农
村留守儿童在祖父母辈的隔代监护下，由于
缺乏健康常识和过分溺爱，孩子日常摄入糖
分过多。

“左手喝可乐，右手啃鸡翅的‘胖墩儿’
逐年增多，也是导致2型糖尿病患者增多的
重要因素。”章秋说，曾经有一名8岁患儿突
然出现昏迷，呼吸深长，有烂苹果味。医生
迅速给予抢救措施，并急诊做了检查，发现
他这是出现了糖尿病的急性并发症：酮症酸
中毒性昏迷。而该患儿平时特别喜欢吃糖，
吃甜食，每天都要喝1-3瓶甜饮料。

专家建议，儿童不宜多喝含糖饮料，特
别是家族成员有糖尿病史的孩子，要格外注
意饮食，留心血糖水平。而一旦孩子查出糖
尿病，父母更要积极行动起来，和孩子一起
并肩作战，耐心配合医生进行治疗，积极应
对糖尿病给生活带来的改变。

此外，专家提醒儿童患者家长还要预防

患儿的急性并发症。尤其是 1 型糖尿病的
患儿，因胰岛素绝对缺乏，目前只能以每日
皮下注射胰岛素或胰岛素泵的方法加以补
充，并且还要完成血糖监测及计划饮食。血
糖控制严格的情况下，可能会出现低血糖
症。重度低血糖时起病急，病情变化快，可
导致意识不清或昏迷。如果不及时抢救治
疗，可能会出现生命危险。

专家提醒，学龄时期的青少年儿童学习
任务重，体力和脑力消耗都比较大，患糖尿
病的儿童青少年要避免剧烈运动或长时间
运动。患儿家长必须密切关注孩子的身体
状况，避免可能引起低血糖的情况发生。患
儿独自在外时，应随身携带糖果以备用。

与此同时，一项新研究显示肥胖可能会
引发抑郁。 （新华社电）

专家提醒：家庭管理与临床治疗同样重要

儿童糖尿病患者增多
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偶尔下一回厨房，我总要提醒自己，一定
注意把握好火候，别把饭菜熬煳了。结果稍
不留神，厨房就弥漫起一股焦煳味。要知道，
我以前做事细心得很，现在开始时不时地出
现一些纰漏。悄悄开始的遗忘，开启的是不
得不面对的中年之旅。

“对酒当歌，人生几何。”以前的我有事没
事总爱凑个局，赶个场。大局大喝，小局小
饮，人家不请我，我去请别人。只要在一起，
就觉千杯少。忽然有一段时日，感觉自己越
来越不胜酒力。于是，我开始学会在大小场
合说“不”，开始心甘情愿地宅在家里。中年，
从开始学会拒绝初露端倪。

前些年，虽然车技不咋地，但“车胆”不
小。现在不行了，只要一开车，我就反反复复
地提醒自己：开慢点，开稳点，千万别和他人
斗气。越来越小的胆子，透露着我已经步入
了中年的信息。

以前，女儿上学放学、所有事务都是妻子
打理。不知何时起，我也开始关心女儿的学
习生活、饮食起居。在老爸老妈的眼里，我永
远是长不大的孩子。忽然一天，我再不敢以
孩子自居，开始注意老爸老妈日益衰老的身
体。强烈的责任心，是步入中年最显眼的标
记。

步入中年的标识还有很多，比如从花钱
大手大脚，到学会节约；从痴迷流行音乐，到
怀念经典老曲；从一有时间就往名胜跑，到抽
时间就回老家看看，重寻故里……

（邓荣河）

中年标识

●自己没有展露光芒，就别怪别人没有
眼光。

●父母想念子女就像流水一样，一直在
流。而子女想念父母就像风吹树叶，风吹一
下就动一下，风不吹就不动。

●时刻提醒自己：你之所以要努力工作，
不是因为这份工作没你不行，而是因为这份
工作没你也行。

●当你再也没有什么可以失去的时候，
就是你开始得到的时候。

●没有经济上的独立，就缺少自尊；没有
思考上的独立，就缺少自主；没有人格上的独
立，就缺少自信。

●善良是人性的最低标准，也是人格的
最高境界。

●余生，要努力成为一个有价值的人。
努力，无关年龄，无关成功，它是一种激情的
生活态度。人生没有捷径可走，每个人都是
奋斗出想要的生活。如果你没有特别幸运，
那就请特别努力。余生很贵，请别浪费。往
事不回头，往后不将就。
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