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《五十到一百的养生规划》

内容概要

《五十到一百的养生规划—88岁营养师与103岁老伴的长寿之道》以我国营养界权威、营养辅助疗法确
立人、88岁的主任营养师索颖和她103岁的老伴、酒界泰斗秦含章的养生实践为主线，为读者设计了五
十到一百岁的养生规划，提出了老年各阶段的营养重点。《五十到一百的养生规划—88岁营养师与103
岁老伴的长寿之道》分为百岁老人生活、五十到一百岁的分段饮食营养规划、疾病与辅助饮食护理几
大部分。以103岁的秦含章、88岁的索颖为重点，把多年临床实践、研究与自身经验结合，对老年人的
日常饮食进行全面案例分析，通过一日三餐的细微安排，轻松地控制常见病和多发病。与此同时，针
对不同人群提供一个参照系，以便让读者制订各自的营养方案。《五十到一百的养生规划—88岁营养
师与103岁老伴的长寿之道》图文并茂，不仅规划了家庭营养餐桌，还规划了社区老人营养餐桌，强调
实用性、可操作性及趣味性，作者把终生研究所得的科学配餐方法，以及养生、养心的生活习惯，倾
囊相授，纠正保健养生的饮食误区，以期让更多老人踏入百岁行列。
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《五十到一百的养生规划》

作者简介

索颖
我国营养界权威、营养辅助疗法确立人，1922年7月30日出生于北京，上个世纪40年代就读于辅仁大学
家政系，后赴美国明尼苏达大学进修营养学。1950年回国，先后创办了北大医院结核病院、平安医院
、宣武医院营养科，北京市第六、七届政协委员，曾受毛泽东、邓小平、邓颖超等国家领导的接见，
是我国营养保健界的权威人士，至今仍经常为退休的高级干部讲授营养学。
秦含章
1908年2月出生。原籍江苏无锡，上个世纪30年代赴欧留学，是食品、发酵工业专家，中国食品工业协
会白酒专业协会名誉会长，中国食品发酵工业研究所名誉所长，第三、五、六届全国人大代表，业界
称其为“酒界泰斗”。
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《五十到一百的养生规划》

书籍目录

第一章    我们这一百年，坎坷亦美好
一、一生“泡”在酒缸中——让我骄傲的含章
1.负笈西方岁月稠
2.自欧洲学成归来
3.红旗下的生涯
4.黄昏之恋
5.笑谈老翁乐残年
编者小语   走进长寿小区/含章追忆留学生活/欣赴国宴/还乡曲/让人自豪的女儿
二、我研究了一辈子营养学
1.确立营养辅助疗法
2.抢救唐山大地震病人
3.亲自上灶抢救越南专家
4. “猕猴桃迷”
5.李先念主席为我亲笔题词
6.搞科研是我的爱好
编者小语  索颖与营养辅助疗法/陈云夫人谈“健脑饮”/中国严重缺乏临床营养师第二章   养生保健不
蹉跎——我和含章的平常生活
一、“我是索颖的实验品”——含章的长寿秘密
1.养生者先养心
2.含章的一天
3.含章饮食安排六问
4.保健养生常写字——含章的日常锻炼
5.无事常吟长寿歌
编者小语  真爱长久，岁月静好/西式养生/书法与长寿之道
二、葡黄啤白露补神——我爱酒界泰斗，亦爱美酒
1.黄酒——液体蛋糕营养高
2.啤酒——液体面包众人爱
3.葡萄酒——不妨每晚一小杯
4.白酒——谨记饮酒七原则
5.白兰地——酒香高雅口味醇
编者小语  与百年岁月零距离——秦老印象/解读秦老《长寿歌》
三、在社区推广健康饮食——老年保健餐桌
1.营养合理，好吃不重样
2.食谱设计费心思
3.专设磅秤、治疗灶
4.吃老年餐的朋友们
5.呼唤临床营养师
6.五答：如何严把饮食卫生关
编者小语  老年餐桌饭菜香/   幸福密码——索颖印象
第三章   五十岁后怎么吃——五十到一百的饮食养生规划
一、营养来自普普通通的食物
1.溺于药补不如食物调养
2.饮食调养使人长寿
3.吃好吃对延缓衰老
4.中老年的饮食误区
（1）饮食习惯问题
（2）中老年人要注意科学营养
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《五十到一百的养生规划》

5.从食物中获取你需要的营养
6.膳食安排的基本原则及方法
（1）膳食安排八原则
（2）膳食安排十四措施
7.你会做饭吗
（1）如何最大程度保存食物营养
（2）跟“味同嚼蜡”说再见，吃饭亦是享受
8.人生易老何谓老
（1）中老年人生理退化特征
（2）中老年人心理变化特征
编者小语   乐观点，向前看/ 年轻的一家人/ 牵手黄昏，琴瑟和鸣/ 红黄绿白话果蔬
二、50岁~100岁的营养餐单 / 112
1.50岁~59岁，初老期
（1）早衰的生理、精力、智力变化
（2）五退、五多、五易、五下降，相应对策
（3）更年期饮食调理
（4）营养与养老分不开
2. 60岁~79岁，老年期
（1）健康老年人的一周食谱
（2）对应营养表
（3）饮食原则
3. 80岁以上，高龄长寿期
（1）我一天的膳食安排
（2）老年菜谱两例
编者小语  110岁郑集教授的餐单
三、好情绪是可以吃出来的
1.健康饮食关乎情绪
2.养生保健别忘提升食欲
3.别让饮食习惯误了健康
4.七种常见情绪和营养的关系
（1）焦躁不安
（2）易激动，易发火
（3）易敏感，遇事多猜疑
（4）情绪消极，依赖性强
（5）任性、极端，看待事物片面
（6）顽固
（7）遇事情绪不佳，不能随机处理
编者小语 
数字化养生/  美国偶遇卡特夫妇
第四章    怎么把健康吃回来——得了老年常见病，怎么吃
一、  得了糖尿病，怎么吃
1.糖尿病是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.怎么实施食疗
4.换来换去换出健康
5.糖尿病人如何把握每天食量
6.并不神秘的“洛比斯”
编者小语   无事忙，有事忙
二、得了高血压，怎么吃

Page 5



《五十到一百的养生规划》

1.高血压是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.不可忽视的防治高血压食物
4.其他饮食因素
编者小语  简朴生活，健康之道
三、得了冠心病，怎么吃
1.冠心病是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.少吃什么，不吃什么，吃什么好
4.适合冠心病人的食谱
四、得了高脂血症，怎么吃
1.高脂血症是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.适合高血脂病人的食谱
编者小语  自制果酱味道佳
五、  得了脑血管疾病，怎么吃
1.脑血管疾病是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.脑动脉硬化病人食谱
编者小语
一个新目标可让老人家增寿75天
六、得了老年痴呆症，怎么吃
1.老年痴呆症是怎么回事
2.老年痴呆症怎么吃
3.老年痴呆症要注意什么
编者小语   秦老与国酒茅台
七、 得了慢性支气管炎，怎么吃
1.慢性支气管炎是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.中医饮食治疗原则
八、 得了肝、胆、胰疾病，怎么吃
1.肝脏病人怎么吃
2.胆道病人怎么吃
3.胰腺炎病人怎么吃
编者小语  中老年人如何选择保健食品
九、得了肿瘤病，怎么吃
1.肿瘤病是怎么回事
2.营养缺乏与恶性肿瘤之间的关系
3.饮食治疗有何原则
4.肿瘤病人怎么吃
十、得了胃肠疾病，怎么吃
1.胃或十二指肠溃疡病人怎么吃
2.胃炎病人怎么吃
3.胃切除手术后怎么吃
4.肠道病人怎么吃
5.便秘病人怎么吃
编者小语  秦老的长寿功课
十一、 得了肾脏病，怎么吃
1.肾脏病是怎么回事
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《五十到一百的养生规划》

2.饮食治疗有何原则
编者小语  秦老与汾酒的渊源
十二、得了痛风症，怎么吃
1.痛风症是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.痛风症急性发作期的膳食原则
4.慢性痛风症的膳食原则
编者小语
教书育人，桃李满天下
十三、得了骨质疏松，怎么吃
1.骨质疏松是怎么回事
2.饮食治疗有何原则
3.合适骨质疏松的菜谱
附录一   索颖年表
附录二   秦含章年表
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《五十到一百的养生规划》

章节摘录

插图：
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《五十到一百的养生规划》

编辑推荐

《五十到一百的养生规划—88岁营养师与103岁老伴的长寿之道》百岁寿星夫妇亲述的养生规划，无病
长寿的营养指南！中国营养辅助疗法第一人教你：50岁～100岁的营养餐单,好情绪是可以吃出来的！
喝咖啡、烤面包、吃奶酪⋯⋯适量饮酒，西式饮食也适合中国人！糖尿病、高血压、高血脂、冠心病
、肝胆疾病、肠胃疾病、骨质疏松、慢性支气管炎等常见病的调养配餐。送给父母体现孝道的最佳礼
物！
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《五十到一百的养生规划》

精彩短评

1、不仅是一本健康图书，而且看到两位老人相濡以沫的故事，感觉很感动
2、书写的不错啊，老妈非常喜欢。
3、真的很贴近生活
4、标题吸引人
5、反正给爸妈了⋯⋯不知道他俩有没有认真看。
6、这就是一本畅销书，讲述老人的长寿生活习惯，不建议购买，在书店看看就行，里面有些都是生
活常识，只是大家一般坚持不了而已。
7、希望天下的老人健康长寿
8、买给家人的 感觉还不错 挺好
9、不错给父母看字很大啊
10、我很喜欢这本书，起初是在电视节目中看到采访这两位老人的，挺羡慕他们的，所以买来孝敬爸
妈，希望对爸妈的养生保健起到实际的指导作用！
11、给爸爸买的，内容一般
12、知道老人的生活习惯不容易改变，但是为了他们的健康我还是要坚持不懈的努力
13、推荐给中老年人
14、这本书 妈妈看了很喜欢，很实用，呵呵！
15、买了本此书感觉部分建议和生活知识很不错,包括老有所伴的人生值得我们借鉴!
16、送老人，不错的书，很好
17、这书很不错，送给我姐一本很高兴
18、区区8万字，一半都是作者的介绍及平时的散文，还有大量无用的照片
19、朋友送了我一本，作者都是长寿老人，一个是酒界泰斗，一个是营养专家。书里不但有饮酒养生
的内容，还有很多实用的营养餐单、中老年人常见病的食疗方案，什么糖尿病、高血压、高脂血之类
的都有特定的配餐指导，真的很实在！很想多买几本送给家里的老人，不知卓越啥时能有货咧？期待
！！！
20、书里面基本是两个半路夫妻的后半程幸福生活描述。只有一小部分是健康和养生可以借鉴的。但
有些时候一本书里只有几句话有用就值了。
21、给爸妈买的，爸爸说内容挺好的~
22、先了解一下50岁以后的活法
23、我在卓越买了好机会了，这回一样没的说！好!!!
24、我是社区工作者，社区里老年人多，想要搞个老年俱乐部。无意间听说朋友说索颖大夫的这本新
书里涉及到了社区“老年保健餐桌”的策划管理，好像蛮有参考价值的。希望书尽快上架！
25、这是买给爷爷的，我没有看，里面除了一些营养知识还有两位老人相处的点点滴滴，爷爷很喜欢
26、自己没看，听爷爷说还不错
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《五十到一百的养生规划》

精彩书评

1、营养养生，竟然可以如此浪漫传奇——评索颖女士著作《五十到一百》常楠在88岁的营养配餐专家
索颖看来，营养配餐不仅是她为之呕心沥血、奋斗终身的事业，也是一种自然而然的思维习惯和生活
方式，更是她对老伴——103岁的食品工业泰斗秦含章先生——的深深爱恋的一种独特表达。谁说耄耋
老人不会浪漫？只不过不会像年轻人那样，随意地把柔情蜜意流露在眉目之间，而是会将最深的爱意
藏在心里，化作行动，在一点一滴中滋润着自己所爱的那个人。当88岁的索颖开始执笔写作《五十到
一百》这本营养养生著作时，很多人都对这本书的出台抱有期待。老人本是新中国的第一代营养配餐
专家，职业生涯辉煌无比：她早年就学于辅仁大学家政系，又在美国明尼苏达大学进修过营养学。回
国后，还一手创建了北大医院结核病院、平安医院和宣武医院的营养室。由这样一位营养配餐资深专
家执笔写作的营养养生著作，其专业程度和权威性自然不在话下。然而，出人意料的是：索老并没有
把这本书处理成就事论事的营养配餐讲稿和养生说教之作，而是在写作过程中情不自禁地融入了自己
生平经历和日常生活中的点点滴滴，流露出对爱人的无限眷恋和深情。在索老的笔下，在儿女们的回
忆中，爱人秦含章先生的身影无处不在，不多开口却笼罩全书。秦先生才高八斗，却毕生坎坷，他早
年便有志于食品加工业，曾留学比利时、德国等食品加工强国学习食品加工，回国后一手打下了新中
国酿酒业的基础，却在“文革”中惨遭流离失所、家破人亡之祸，直到与索老结合，才最终安定下来
。但秦先生的爱国报国之心，却终生不渝，直到84岁还在坚持工作。索老和秦先生的相识相恋过程也
颇为传奇，两人因营养养生而互生好感，由体检而一定姻缘，中间过程虽一波三折，但最终还是成就
了一对美满夫妻。秦先生曾戏称：“索颖是著名的营养师，我是她的实验品。”但索老的养生理念中
，又何尝不渗透着秦先生的心血？索老对酒饮养生的痴迷，对社会公共事务的深度介入，其实都是源
自于秦含章先生的直接影响。随着索老与秦先生缠绵浪漫的双人舞步不断行进，一张张营养养生的食
物配方也随之轻快自然地翩翩起舞，逐渐幻化为二老晚年幸福生活的美丽背景。可能，也只有秦先生
和索老这样的老派绅士淑女才有如此底蕴和情致，把原本单调枯燥的营养养生抒写得温润而诗意。索
老谈营养养生，所关注的又不仅仅只是爱情而已，更是在用营养养生这面镜子来回顾自己、凝望自己
。因此索老口中的营养养生，也更多地带有了“与我同在”的意味，真挚坦率而余音袅袅，在恬淡琐
碎之中隐隐地透出沧海桑田的人世变迁。索老本人，即是新中国营养配餐业的一部活历史，她在参与
创造我国营养配餐史的同时，也把自己深深地融入其中。营养养生，对于索老而言已不再单纯是一种
职业、一个行业，而是自我存在和生命延续的另一种方式，血肉交融且难舍难割。一个能够令人投入
自我、融入生命的职业，必定是有灵性的职业，再平庸琐碎的职业活动也会被热烈的生命之火映照出
绚丽的光芒。从“心血宝”的配制，到“健脑饮”的研发，再到“老年保健餐桌”食谱的制定，索老
用自己的全部生命热情，给营养养生这个平淡琐细的行业，注入了不凡的力度和色彩。营养养生，可
以快乐简单，也可以浪漫传奇。
2、这是一部保健养生纪实作品.看过,真不错,两位作者上了今年的北京春晚男主角104岁,女主角89岁,用
半生的经历成就一本书.下面是一篇书评:104岁的人是怎么吃的文/钟洁玲看《非诚勿扰2》，笑不起来
，到尾了只得到一个启示，人不能病奄奄地摆在世上，如果活得不健康，姑且争一个死的尊严。真是
谈何容易！活过50岁后的王朔说：咱得病也不自杀，咱今儿连自杀的力气也没有了。恰在此时，我们
遇到一位104岁的老人，竟然活得有滋有味有尊严！他就是酒界泰斗秦含章。虚岁105岁了，腰不弯，
背不驼，声音宏亮。平日他自己淋浴、穿衣，自己挟菜吃饭，无病长寿。见到年轻人到访就兴奋起来
：“哈哈，我还有7颗牙齿，除了眼睛、耳朵不太灵便，心、肝、脾、肺、肾、大脑、血压、血脂⋯
⋯全都正常！”我们的70后男生浏览了秦老历年的体检“成绩单”后，羞愧地说：“我的成绩还不如
您呢。”秦老是怎么吃的？大家七嘴八舌地向秦老的老伴、89岁的临床营养师索颖讨要“无病长寿经
”。原来秦老不是一日三餐，而是一日五餐，且很西式的。早上7点起床，7点半吃早餐，一袋半（
共375毫升）牛奶。牛奶里面要加点咖啡，这是他30年代留学欧洲时养成的习惯，他是无锡人，最喜欢
吃糖，从前他都要往牛奶咖啡里加糖，老伴退休主持厨政之后，逐渐给他少放糖，更多的时候是加蜂
蜜。然后烤两片面包，在面包上抹两种佐料：奶酪+草莓酱。早餐后，秦老开始“工作”：铺开宣纸
，研墨，写毛笔字，要写两大张，两首七言打油诗，如《寿年长》、《黄酒香》、《稀饭好》、《乐
残年》等等，主题都跟健康生活有关。连着标题五六十字，每个字比方块面包小一点，索颖说，这是
一项脑体结合的劳动。第二顿是12点的午餐。主食是一碗煮得稀稀混合着菠菜泥的软饭；一个汤，有
时是罗宋汤，有时是排骨汤或鸡汤，汤量不大，但都是比较浓的肉汤。这天的菜有四道：清蒸鲈鱼，
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芋头烧肉，白菜豆腐，蒸茄子（蒸好之后拌油盐）。下午稍事休息之后，3点钟吃第三顿：一杯鲜榨
橙汁。秦老继续他的工作：构思第二天上午的两首诗，找选题呢。他拿起圆珠笔，在A4纸上写写画画
，涂涂改改，近5点定稿，这是高度的思维活动。下午5点是第四顿，相当于下午茶：一袋牛奶（250毫
升），两片曲奇饼干。晚上7点第五顿，是晚餐。一碗杂米粥，里面有大米、小米和江米，此外便是
两只豆沙包，一碟青菜泥，一只鸡蛋，有时会把鸡蛋做成蛋羹，变着花样做蛋肴。晚上10点多休息。
我们听着，不难啊。索颖说，难！需要时间，形成习惯。还有：牛奶不要到商场买，要订新鲜牛奶，
每天送上门来，这样的牛奶营养损失最少。第二，草莓酱也不要买商场的，太甜了。她是自己做的。
每个月或两个月一次，到农贸市场采购5斤新鲜草莓回来，洗净了自己在炉子上，架上一只铁锅，倒
入草莓，执一只木勺子一边加热一边拌搅，直至把鲜草莓做成酱汁，全程不放任何添加剂。另一只炉
子煮一锅开水，消毒几只瓶子，一瓶瓶分装好，放冰箱冷藏，注意，只有用沸水煮过的瓶子才不易致
果酱变质，可以吃一个多月呢。第三，下午的那一杯橙汁也不买罐装饮料，自己用新鲜橙子1只，对
开放在果汁压榨容器里，用手压榨，这是最环保的方式。第四，早餐之后，吃1片“善存”全维生素
，深海鱼油，另外再加一片维生素C和钙片。大家留意没有，营养学会“4+1营养金字塔”中建议每人
每天摄取200-300克奶和奶制品，秦老每天喝的奶量却是超标的。原来，营养摄取都因人而异，老人家
的消化功能跟婴幼儿相似，都很弱，不同的是，老人在衰退期，对于蛋白质的分解多，而婴幼儿在生
长期，对于蛋白质的合成多。老人家咀嚼能力差，肉类不易消化，牛奶最易消化，牛奶所含的奶类蛋
白为优质蛋白，还含钙、镁、维生素B1等，从组成到消化功能，牛奶最适合老人家。还有，一天五顿
也是超常的。不过，秦老是少食多餐，随时有食物，随时补充营养，不要过饱。早上吃得好，中午吃
得饱，晚上吃得少。至于吃软吃烂，这是没办法的选择。秦老只有7颗牙齿，又不愿意镶牙，做饭做
菜过程损失的营养素挺多的，所以就要相应地补回来，比如，用纯天然、新鲜的果汁补充，外面卖的
果汁可能添加了防腐剂，也不会有100%，自制的橙汁还富含镁、叶酸，镁可以保护心肌呢。至于奶酪
，很多人都害怕它含胆固醇，但它同时含有丰富的酪蛋白，容易被人吸收。秦老吃的是低胆固醇的那
种，美国牌子，Happy Farm。秦老在一旁乐开了：“我其实是索颖的实验品啊。”我们说：“我们都
想当实验品呢。”让人惊叹羡慕的，不是长寿，而是无病长寿！中国有句老话：看谁笑到最后。充满
威胁性，是现世报的一种警示。没到最后，谁都不敢说自己如意。假如风烛残年，脱了形如幽灵般歪
在轮椅上，尿床，要人喂食，哪叫活着吗？又假如，插着一身管子躺着，硬是不咽气，哪比死还可怕
，叫生不如死。久病无自尊！我们立下信念：不健康，毋宁死。飞快地把秦老的餐单抄下来，尽早自
我规划，躲避冥冥之中那只摆布众生的手。
3、每次去索颖在团结湖小区的家，她都要给我拿出不少好吃的，徐福记的糖果，德芙的巧克力，新
西兰的奇异果，南方的新鲜荔枝，大鸭梨。她吃，我也吃，我不客气，真好吃。她已经88周岁了 ，可
是她一点都不怕凉，刚从冰箱冷藏室拿出来的荔枝，自来水洗洗便吃。这一点，连我这个小她五十多
岁的人，也有点不敢学呢。有意思的是，在老人那里吃到新鲜荔枝那天，正赶上女人每月都有的那么
几天，当时还担心荔枝凉，吃了不舒服，结果却出人意料：经常在这几天来找我的头痛，这次竟然“
失约”了。查了资料，说是荔枝可以治疗血虚，正好对了我这个血虚性头痛的症。看来，吃对，强过
吃好，真的很重要啊。见过索颖做橙汁，她用的是最简单的榨汁器。要把橙子榨成汁，还是需要有些
手劲的。她做得驾轻就熟，本来嘛，每天都要给秦老做。巧了，那天的果汁有点酸，老爷爷喝了一口
，就把杯子往小桌子上面一撴，干别的去了。索颖嘿嘿直乐。索颖曾经请我在老年餐桌定点餐厅吃过
一顿饭，点了鸡蛋炒大虾仁，清炒油麦菜，还有一个什么菜，我忘记了。这个餐厅的饭确实很实惠，
量很大。虽然我当时觉得自己偏胖而有点节食减肥的意思，但是老人的饭量确实令我有些惊讶，她的
饭量比我要大。老人说你吃得怎么这么少，你不胖，女孩子稍微胖点好看。菜没吃完，老人打包了，
说带回家晚上吃。从她和秦老的经历来看，健康长寿的人，一定是有个好胃口的。能吃，才有能量。
索颖家请了一个帮忙的阿姨。阿姨不住家，主要是打扫卫生、做午饭。索颖要自己做早饭、晚饭。她
真的是个闲不住的人。她和秦老，每天都要吃善存、深海鱼油、钙片等，吃自制果酱。生活环境简朴
整洁。在老人的影响下，我喜欢上了吃粗粮，并且强迫自己多吃蔬菜，长期坚持下来，发现还是有效
果的，今年感冒次数明显少于往年。两位老人健康地守望着岁月，守望着平凡，守望着爱情。让人羡
慕。
4、88周岁的索颖，在隔壁的房子小客厅的茶几下面，堆满了各个时期的相册，里面是她和秦老四处游
历的照片，照片里，她穿着相当讲究、时髦、漂亮：精细绣花的旗袍，淡雅的布拉吉，碎花的小棉袄
，宝蓝色西装，仿皮风衣，⋯⋯对外表美的追求，伴随了她的一生。每次见到索颖，她总是在笑着的
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。记得初访时，与蓝洋出版的钟姐同去。当时我们还不了解老人的个人经历，所以还揣度过，老人应
该是一直都很顺利的。实际上并非如此。当生活匆忙疲惫时，女人往往会放松对自己外表的要求。其
实，偶尔让自己放松一刻，扑点粉，抹个口红，穿件时髦点的衣服，搭配个俏皮的配饰，又何妨呢？
当你把节奏调慢，把心情放平，身边的人也会感觉好一点。很多事情，没那么要紧！2010年秋天，无
意间知道子尤，知道了他的故事，他妈妈柳红的故事。要说完全彻底地了解别人的感受，那是不可能
的事情。我所惊讶和敬佩的是，柳红在经历了离婚、失去爱子之后的状态：仍然努力让自己美丽，努
力让自己健康，努力让自己快乐，努力让自己有更大的成就，努力去帮助更多的人。在经历了苦难后
，她更加善良，更加丰富，更加积极，更加美好，更加宽容。这种柔韧坚强乐观，让我发自内心地敬
重和爱戴。当似乎一切都失去，她还有一切。她还有让自己健康、美丽、快乐的能力。这是多么强大
的生命的力量。今天，找了一段《鲁豫有约》采访子尤和柳红的视频来看。三十多分钟，有泪有笑，
观者数度把眼泪憋回。子尤的声音很好，不像一个十几岁的少年。他的朗诵很到位，有感情，有气势
。这与他从小就热爱表演有关。他的文思飞扬，文采斐然，这让我想起自己在他这个年龄时喷薄的创
作激情。不过，他是清晰的。用妈妈的话说：他是一个妙不可言的人。他有一个好妈妈。节目中，母
亲握着孩子的手。他们互相尊重，互相鼓励，互相支持，互相爱护。这是一种最理想的母子关系状态
吧。子尤说，如果母亲歪着脖子，低着头，不修边幅地走进来，他会觉得非常丢脸。在他心中，母亲
应该一直是美丽优雅端庄的。母亲也真地做到了美丽优雅端庄，不论是在子尤生前，还是身后。做一
个彻底的唯物主义者是轻松的，因为可以把生死看得很轻。如果柳红一直在埋怨自己没有照顾好子尤
，没有更早地发现子尤的病情，背负着沉重的愧疚，那么如何前行？去便去了。做一个唯心主义者是
幸福的，因为可以把生和死视为一路。子尤走后，柳红把自己的生命视为子尤生命的延续，她看，即
为子尤看；她生，即为子尤生。似乎有点跑题了。记住了，女人们，美丽是一种能力。从内到外的。
5、最给力的百岁爱情故事，最朴素的饮食养生知识。他们以自己的亲身经历告诉我们：神马都是浮
云。健康、快乐才是硬道理。这是我撰稿的第一本书。1月新出版。感谢蓝洋出版对我的信任。采访
写作这本书的时间，是在2010年夏天。当时，索颖88岁，秦含章103岁（虚岁）。我叫索颖“阿姨”，
叫秦含章“秦老”或者“爷爷”。听着有点乱辈，可是叫起来却无比自然，不觉唐突怪异。其实，在
内心里我还会叫秦老“含章”。因为在我看来，他还是一位很有魅力的先生，而非垂垂老者。要说自
己当时的状态，展开来就很长，所以还是跳过。直接说收获。撰稿费并不令人兴奋，那么收获，当然
主要是指精神上的了。我最大的收获，就是他们以自己的亲身经历告诉我的：神马都是浮云。健康、
快乐才是硬道理。两位老人在文革期间，以往的美好家庭生活断裂，各自的爱人死于非命。40年后的
今日，索颖还是很坚定地不在书中提及伤痛过往，还是会黯然神伤。可是，她会很快把话题转移，把
情绪转换。“神马都是浮云”，是2010年的流行语。我的原话是：乐观点，向前看。编辑的原话是：
记取幸福，忘却苦难。还有一句话：活在当下。你看看，其实都是一回事嘛。很多人有着顺利的人生
。很多人有着不顺利的人生，或者非常不顺利的人生，在苦难的湖水中苦苦挣扎，几乎窒息。你要有
走出苦难的能力。这个能力的前提就是：你要不停地告诉自己，熬过这个阶段，一切可能好转；你要
保证自己的健康，你要让自己快乐。让自己健康，是一种能力；让自己快乐，也是一种能力。浩劫之
后，两个人重组家庭，尽管一个53岁，一个67岁，可是爱情之火依然热烈，生活充满情趣。这是一种
拥抱幸福的能力。不管，你遭受的，是怎样的苦难。不管，是什么理由。请你，都不要轻易放弃自己
最宝贵的东西：生命，健康，快乐。只有坚持下去了，你才能知道后面等着你的是什么。只有你向好
的方面努力了，你的境况才有好转的可能。
6、健康长寿的秘密——评索颖女士著作《五十到一百》月半早晨7点钟，88岁的营养配餐专家索颖和
她103岁的先生——新中国食品加工业泰斗秦含章先生开始了一天的生活，秦先生的早餐是一袋半牛奶
、一杯加了糖和蜂蜜的咖啡、两片烤面包、自制的草莓酱和奶酪，简简单单却又营养丰富，由索老亲
自下厨料理。早饭后，秦先生铺开了宣纸笔墨，开始了他每天固定的“练字运动”。索老则精心计划
起他中午的饭菜，这次的内容是米饭、菠菜泥、罗宋汤、白菜豆腐、芋头烧肉、清蒸鲈鱼和蒸茄子。
从1975年二老结合以来，这种平淡充实而又有条不紊的生活已经持续了整整三十五年，直到二老双双
步入耄耋之年还依然如故。用时下流行的讲法，索老和秦先生这对百年伉俪可以说是不折不扣的“饮
食男女”，二老一以食品加工为业，一以营养配餐为业，共同为新中国的饮食事业贡献了终身。他们
也同样把营养食品业追求科学合理的职业精神带到了自己的老年养生生活中。在索老结合两人日常生
活习惯写作的营养养生书《五十到一百》中，这种因早年职业习惯而培养出的科学严谨性也显露无疑
：索老把秦先生的饮食由一日三餐安排成一日五餐，为的是“少食多餐，随时有东西进去，随时补充
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，不要过饱”，还特别注意给适应西化生活的秦先生补充牛奶：“老年人咀嚼能力差了，肉类不容易
消化，牛奶最容易消化，所含的奶类蛋白为优质蛋白，还含有钙、镁、维生素B1等，从组成到消化功
能，牛奶适合儿童，也适合老人。”还充分发挥鲜榨果汁和自制果酱的纯天然优势，为老人补充烹调
过程中损失掉的维生素。此外，索老还专门考虑老年人的体质特征，为自己和秦先生补充深海鱼油，
以便营养心肌，抑制心血管疾病，还从秦先生的个人生活习惯和具体健康情况出发，允许他食用肉汤
和奶酪。索老以一个临床营养医师的敏感，将自己和秦先生日常生活的点点滴滴都记录在案，当做是
一份完整翔实的营养学病案来加以综合分析说明。但又因为是在讲述自己的生活，所以比起平常的案
例分析来，少了几分冷澈，多了些许温热，颇有人间烟火的色泽。在自己动手的过程中，索老和秦先
生从从容容地感受到了营养养生的乐趣，也轻轻松松地走向了百岁的人生里程。最让人钦佩的是，索
老和秦先生在家庭事业双丰收的同时，并没有把自己掌握的丰富饮食营养知识看成是自我独有的私产
，也并不安于自给自足的生活状态。而是一如既往地保持着知识分子关注现实、介入社会的传统，把
自己摸索掌握的一套完整的营养养生方案公之于众，以期能使更多的人享受到营养养生带来的幸福。
在秦先生的全力支持下，索老不仅出任了所在社区的营养保健咨询专家，还一手筹办了给社区老人带
来便利的“老年健康餐桌”，把自己对营养养生的全部理解以公益活动的方式完全地推向社会。这种
公众精神，既使营养养生的理念得到了最大限度的普及，也反过来给索老和秦先生两人自己的营养养
生活动带来了莫大的支持和鼓舞。营养养生，不仅在于行动和坚持，也在于心态和境界。这个意味，
只有极少数智者能够主动领悟，而索老和秦先生正是这样的智者。
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