
文/祝天泽 创作了长篇小说《梦花情缘》、
《非常爱情》、中短篇小说《梳头娘姨传奇》、《候
鸟之旅》等文学作品的作家李伦新先生爱牛。
在他家“乐耕堂”书房里，放着从各地买来的各
式各样的牛：铁铸的水牛、黄杨木雕的黄牛、玻
璃制作的荷兰乳牛、贝壳制作的牦牛……他常

以鲁迅先生的名言“吃的是草，挤的是奶”自
勉。日前，笔者采访了这位年已高龄的著名作家。

李伦新先生说：“健康、养生对人生来说至
关重要。一个人要为社会多做些事情，为国家
多作贡献，就必须要有健康体魄的支撑。如果
三天两头患病，力不能支，何以能挑起革命的
重担呢？”在这方面李伦新是有深刻教训的。

由于长期超负荷工作，劳累过度，有一天
李伦新突然病倒在工作岗位上，被送至医院治
疗。等他醒来后，医生提醒他：不能再过度劳
累了，否则将付出生命的代价。这一病把他惊
醒了，知道“人在健康上不能像牛那样只吃草，
而要建立健康的生活方式，平衡饮食，适当运
动，把身体锻炼得棒棒的，这样才能为社会做
更多的事情。”从此他调整了自己的工作方式，
把健康真正摆到自己的议事日程上。他狠下
决心戒掉了有 30多年烟龄的香烟；平时生活
做到有劳有逸、有张有弛；饮食上减少油腻荤
菜的摄入，尽量多吃一些水果和蔬菜。

李伦新先生还根据自己伏案时间长、走路
不多的特点，自编了一套健身操，这套健身操
组合了太极拳、练功十八法、按摩、工间操等内

容，每天坚持30分钟做操。多年来，他风雨无
阻，从不间断。冬天则每周坚持一次游泳。如
今年已高龄的李伦新身板硬朗，思维清晰，腿
脚活络。他还经常过过笔瘾，练练笔，时不时
地在报上发表一些随笔、散文。

李伦新先生说：“一个人要健康长寿，还要
重视精神营养，应从优秀文学、音乐中吸取精
华，陶冶情操，培养健全的性情。”他平时常读
一些文学名著，看一些优秀的戏剧电影，在美
妙的艺术世界里神游，参加一些有意义的社交
和联谊活动，与一些知识丰富的人交往。由于
心胸开阔，遇事想得开，平时烦恼就少。

李伦新还十分注意排除精神上的干扰。
人生活在现实社会中，难免会有各种各样的烦
恼，但放在心里会危害人的精神健康。他总是

在每天临睡前利用洗澡沐浴的机会，努力抛开
烦恼，然后平静入眠，使自己第二天仍保持最
佳的精神状态，开开心心过好每一天。这是他
养生最重要的原则。

李伦新先生不仅是位健康生活方式的实
践者，更是位热情的宣传者。他在报上发表了
多篇谈健康、谈养生的文章，还与他人合作编
纂了一本健身的书籍，内容贴近生活，贴近实
际，深入浅出，颇受欢迎。他说：“我们正朝着
实现民族伟大复兴的目标奋力前行，只有人人
都成为真正的健康者，我们的民族才能成为身
强力壮的民族，每个公民才能挑起自己身上的
重担。”李伦新认为能在普及健康知识，倡导健
康的生活方式上起一点绵薄作用，是自己最大
的欣慰！

DONG FANG CHENG XIANG BAO
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与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！

李伦新：过度劳累会付出生命的代价

专家提出，春季养护肠胃，在饮食上要注
意“四多四少”。

多菜少果：多吃蔬菜，少吃水果。蔬菜含
有丰富的维生素、纤维素和矿物质，有疏通血
管和肠道的特殊功能，还能帮助肝脏尽快实现
蛋白质、糖类、脂肪代谢。水果含有较多果酸，
属生冷食物，吃多了容易伤害脾胃，所以不宜
吃太多。

多水少油：春季肠胃虚弱，应减少油脂的
摄入。此外，多喝水有助保持肠道通畅，每天

清晨起来喝点蜂蜜水，将有利于清洗肠道。
多主少副：多吃主食，少吃副食。春天气

温变化反复无常，主食富含碳水化合物，可以
转化为热量，提供身体所需。此外，春季注重
调养脾胃，主食同大鱼大肉相比，更易消化，能
更好地保护肠胃。

多奶少肉：多喝奶类，少吃肉类。牛奶是全
营养食品，春天多喝奶能满足人体生长、健康
等多方面的需求，是各类人群春季的首选佳品。
肉类油脂含量高，吃多了容易引起消化不良。

春季肠胃保健注意“四多四少”

近年来，国外研究人员对植物多酚进行的
大量科学研究证实，植物多酚具有抗氧化、抗
辐射等作用。在形形色色的植物多酚中，以茶
叶所含的多酚物质即茶多酚最具抗氧化效果。

近期，伊朗德黑兰大学药理系研究人员对
茶多酚进行了深入研究，结果表明，儿茶素是
茶多酚中最主要的有效成分之一，可细分为表
儿茶素、表儿茶素没食子酸酯和表没食子酸儿

茶素没食子酸酯（EGCG）。EGCG 为儿茶素
中抗氧化作用最强的物质，且绿茶中的EGCG
含量更高。

研究人员进一步研究证实，EGCG除具有
强抗氧化作用外，还对流感病毒、乙肝病毒等
常见病毒有抑制作用。由此，研究人员认为，
推广饮茶有助于预防流感病毒、乙肝病毒等病
毒感染。

饮茶有助抗病毒


