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读者朋友们，本报新推出
“家有父母”版，本版设有“养生
之道”“老照片”“父母爱情”三
个栏目，长期面向读者征稿。

如果你对养生有独到的见
解，能给中老年人的保健养生提
供科学指导；如果你家中有张泛
黄的老照片，愿意与我们分享它
背后的故事；如果你想感怀过
去，或是分享父母相濡以沫的
爱情故事，欢迎读者朋友们积
极参与！

参与方式：

1.投稿邮箱：pdswbqg@126.com
2.拨打晚报热线电话：4940000

征集

年轻时差点成射击运动员

胡海在采访中多次提到，
他保持年轻最重要的就是心
态，“年轻其实就是一种心态，
是一种意念，每个人只要心里
随时接受新鲜、美好和科学的
事物，那么我们就不会衰老，就
会永远年轻，所以，我每天睁开
眼睛就告诉自己，我还有很多
事情要做”。

胡海出生在一个革命军人
家庭，父亲去世的早，母亲一人
独自把他们兄妹七人抚养长
大。少年时期胡海就表现出了
运动方面的天赋，很喜欢射击，
14岁时就达到了国家二级运动
员的标准，15岁时打破了一个
射击纪录。

不过，胡海没有在运动员
这条路上发展下去。初中毕业
后他就进入上海第一纺织机械
厂，从事共青团方面的工作。
打下了唱歌、跳舞、表演、朗诵
等方面的基础。到 35 岁的时
候，胡海突然觉得，要离开工厂
去挑战一下自己。于是他通过
人才招聘考试，跨行进入了中
国成套设备进出口（集团）上海
公司，从事外贸工作。经过一
番辛苦的学习，胡海攻下了英
语难关，并将外销员、报关员、
报检员、报核员、国际商务师、
高级营销经理等证书全部考到
手，之后便顺理成章地开始了
外贸生涯，成为较早一批跨出
国门的人。

胡海工作业绩突出。他不
仅是公司首个在大型会展上直

接签单成功的外销员，还担任
过中国政府援外项目专家组组
长。在60岁生日那天，他作为
杰出代表在人民大会堂被授予

“中国援外奉献奖”，为他的职
业生涯画上了一个圆满的句
号。

退休后的逆生长

退休之前，胡海就想过自
己想要的生活，要把年轻时的
梦想一一实现。于是，他退休
后的第一件事情就是打造自己
的安乐窝，他自称为“家庭养老
院”。

胡海的“家庭养老院”是在
上海松江的一栋联排别墅，最
初他和太太想请专业的设计师
来设计，可是在接触了几位设
计师后，他们发现自己的想法
都不能够得到完美的体现，再
三斟酌后，胡海决定自己设
计。家里最大的亮点是大量环
保设备的运用，包括地源热泵
中央空调、光伏发电和空气能
热水系统等，“像我家这么大的
房子，冬天一个月的水电费需
要3000到5000元，我用了这些
高科技以后，一个月也就 300
到 500 元，现在更是一分钱不
花了，我家光伏发电的收益足
以支付日常生活中水、电、煤的
全部开销，我开的车子也是纯
电动的汽车”。

安乐窝造好后，胡海就开
始实现自己在青少年时期未
能实现的艺术梦想。他找了
专业的声乐老师指导，一年之
后在上海的唱歌比赛中获得

大奖。2014 年出国探亲旅游
时，又在夏威夷“美国之傲”游
轮上举行的歌唱偶像比赛中
获得冠军。2016年，胡海参加
上海摩登爷爷奶奶大赛，并赢
得了最高奖项“上海最摩登爷
爷奖”。

最近，胡海在苦练肚皮舞，
又一轮新的赛事在等着他。他
就像一个重生的年轻人，在循
规蹈矩了 30 年后，现在一路

“开挂”，要把所有的遗憾都补
回来。胡海说，理想的老年生
活就是有自己的窝，有自己想
做的事情，老年人要有自信，要
有热情、梦想和追求，想做的事
就去做。

六旬老爷子“冻龄”有方

在 66 岁的年龄活出 20 岁
的风采，胡海笑称，逆生长是有
秘诀的，其中一点就是多动。
胡海每天都做的运动是倒挂和
瑜伽，他说，倒挂可以减少皱
纹、减少脱发，还可以预防胃下
垂和胸部下垂。另一项运动就
是瑜伽，他认为，倒挂和瑜伽任
何时候开始都不晚。所谓“筋
长一寸寿长十年”，很多人觉得
瑜伽很难，容易受伤，其实循序
渐进就可以了，在家练都可以，
关键要坚持。

胡海在家里还备了一个可
以练倒挂的电动椅子。他说，
以后要是腰腹肌没力气挂不上
去，就可以用这个仪器继续锻
炼。记者问他：“你害怕老吗？”
他说：“每个人最后都会老的，
没必要回避，但如果觉得自己

老了就在等死，不想也不去学
习，那就真老了。”

胡海逆生长的秘诀之二则
是管住嘴，少食多餐，还要吃得
健康，对自己的路子。在胡海
的每日食谱里，早餐吃得多而
杂，“我必吃的是全麦面包，加
芝麻核桃粉，一年四季都吃，里
面加糖，还有醋泡葡萄干，最近
的饮料是南瓜豆浆，还有一些
维生素片和胶原蛋白”。胡海
说，每个人的基因和身体遗传
条件是不一样的，不能完全照
搬别人的食谱，比如自己多吃
点糖也不会血糖超标。早餐吃
得多，午餐就吃得很少了，一般
就是一个苹果一个鸡蛋，然后
喝点自制饮品，晚饭则正常饮
食，但不吃主食，蔬菜和汤都是
正常的做法。

胡海建议人们可以在家里
配一个体脂测试仪。“我每天晚
上洗完澡都测一测，最近因为
经常练舞、唱歌比较累，体脂减
少了一些，也又‘年轻’了一
点。”胡海笑道。

在胡海看来，人有 3 个年
龄，一个是生理年龄。第二是
心理年龄，“我觉得我的心理年
龄永远是 20 岁。不要管别人
怎么讲，我就是20岁。20岁的
人能干的事情我也可以干”。
第三是身体年龄，“这是靠仪器
测出来的，我的身体年龄一直控
制在40岁上下，心理年龄很重
要，正因为心理年龄小了，我才
敢尝试一些年轻人做的事情，保
持年轻人的热情”。

（广日）

本报讯 近日，健康中国，营养先
行，“第三届全民营养周”已启动，今
年全民营养周主题是“全谷物，营
养+”。

今年的营养周重点聚焦在“食物
多样、谷类为主”的健康理念，旨在帮
助居民正确选择营养、优质的谷物。
最新版的《中国居民膳食指南》，提出
了“食物多样、谷类为主”的理念。谷
类食物位于居民膳食宝塔第一层，是
最重要的膳食来源，占膳食中最大比
重。

为帮助公众正确选择营养、优质
的谷物，中国营养学会全民营养周办
公室历时5个月，基于7大评选依据，
最终评选出 10种中国好谷物品类，
依次是：全麦粉、糙米、燕麦米/片、小
米、玉米、高粱米、青稞、荞麦、薏米、
藜麦，为居民科学、健康选择谷物提
供指导。

全谷物是指未经精细化加工或
者虽然经过碾压、粉碎、压片等处理，
仍保留了完整谷粒所具备的胚芽、胚
乳、麸皮等营养成分的谷物。与精制
谷物相比，全谷物可提供更多的B族
维生素、矿物质、膳食纤维等营养成
分以及其他有益健康的植物化学
物。专家表示，这十种谷物如果加工
得当，均可作为全谷物的良好来源。

此次推荐的中国好谷物中，全麦
粉排在第一位。平时生活中，人们经
常食用的是精白面粉，精白面粉仅保
留了胚乳，全麦粉则保留了富含多种
营养素的胚芽、糊粉层和麸皮，从而
保留了小麦的全部营养素。用全麦
粉替代部分精制谷物的膳食，可以获
得更多的营养素、膳食纤维和有益于
健康的食物成分。专家推荐用全麦
粉及其简单加工产品，如全麦馒头、
面包等，作为居民多样化膳食的组成
部分，部分替代精制面粉。

燕麦近年来越来越为公众所熟
知，燕麦实际上是一类营养丰富的

“杂粮”谷物。与其他谷物相比，燕麦
属于消化较慢，容易获得饱腹感的谷
物，还具有低血糖生成指数等特征。

薏米也是大家熟知的谷物，在北
方，人们常用薏米与大米一起熬粥，
南方常用薏米煲汤。与大米相比，薏
米含有更高的蛋白质、脂肪和膳食纤
维。

荞麦中的蛋白质主要为清蛋白
和球蛋白，赖氨酸丰富，与米面等谷
物同食，可以实现蛋白质互补。

（贾晓宏）

全麦粉、糙米、燕麦、小米、
玉米……

这十种谷物
最有营养

胡海今年 66 岁，身
高 1.8 米，体重 68 公斤，
不仅身材保持得好，身姿
还很挺拔。在去年举办
的“纳塔力上海摩登爷爷
奶奶大赛”上，胡海精湛
的唱功和舞蹈功力，以及
出色的整体形象，为他赢
得了最高奖项“上海最摩
登爷爷奖”。

最近，胡海的一组照
片刷爆了朋友圈，照片中
的他头戴花色鸭舌帽、身
穿黑色卫衣和黑色马裤，
脚上还蹬了一双小白鞋，
一副十足的“小鲜肉”模
样，新潮到让人猜不出年
龄。其实，他今年已经66
岁了。将自己的心理年
龄定格在 20 岁的他在生
活中也是一个“潮男”，最
近正在苦练的舞蹈是肚
皮舞。

胡海说，他的心愿是
希望可以鼓励他的同龄
人，还可以尽力去实现人
生的各种可能。

66岁“潮男”爷爷逆生长


