
文/祝天泽 陈香梅女士以 93岁高龄于今
年 3月刚刚辞世。陈香梅女士来中国无数次
了。每次来总要会会老朋友，结识一些新朋
友。一些记者也成了她的好友。当时 9旬高
龄的她，仍精神矍铄，思维清晰，行动稳健，人
们常会问何以保养得如此之好？香梅女士从
不避讳这一问题。她说：人都希望长寿，希望
活过百岁，我也是如此。这就要讲科学的养生
之道，讲健康的生活方式，我的做法是“五爱一
戒”——

爱运动。陈香梅深深懂得“生命在于运
动”。她选择了跳绳这个项目，开始能一下子
跳 500多下，后来年纪大了，则减到 200多下。
陈香梅还爱好家庭式旅游，一次带着小女儿做
了 40多天的环球旅行：从纽约出发，经德国、
意大利到土耳其、伊朗，再到泰国、中国香港
等，最后回到美国。80 高龄时还满世界跑。
像她去过世界上这么多地方的美籍华人，实属
少见。用她的话说：到世界各处走走，好处很
多，一是可以开阔眼界，增长见识。二是锻炼
了身体，提高了心理的愉悦度。

爱喝茶。陈香梅对中国茶的喜爱，要追溯
到她的学生时代。当时她在岭南大学读书，课
余她会拉上几位同学到附近的茶室，一边喝
茶，一边天南海北地闲聊，享受着青春的美好
时光。到美国成名后，她经常参加一些社交活
动，美国朋友喜欢喝鸡尾酒，香梅女士也会喝
上几杯。但她心里仍惦记着中国茶，会拉上好
友悄悄离开酒会，到茶室慢慢啜饮。在家中，
她喝茶的方式完全是中国式的：用水冲泡，而
不是像很多美国人那样加一些糖和奶来调
味。她最钟爱绿茶。香梅女士说：茶有许多人

体所需要的营养素，有抗衰老、抗癌的功能，作
用实在不可小视。

爱打桥牌。在家中，到了周末，香梅女士
总要叫上亲朋好友一起玩桥牌，她认为：打桥
牌需要数学、逻辑学、心理学方面知识，记忆能
力和计算能力很重要，这对于大脑是很好的锻
炼，能提高智力，延缓衰老，预防老年痴呆症。
邓小平先生说过：我靠游泳锻炼了身体，靠打
桥牌锻炼了脑力。这是条经验之谈。

爱歌舞。香梅女士交谊舞、迪斯科跳得很
棒。她也喜欢中国式的卡拉OK，歌唱得虽然
有点跑调，但她不怕出丑，还是喜欢在人前表
演一番，一玩就是几个小时。香梅女士说：人
的业余生活对健康影响很大，歌舞是“人生最
好的调色板”。

爱听快乐的事。陈香梅爱看中国古典小
说《红楼梦》，其中宽容敦厚、豁达大度的薛宝
钗是她最喜欢的书中人物。陈香梅自己的性
格就很开朗，遇事乐观积极，性格直爽，有一说

一，有二说二。她一直把中国的古训“有容乃
大，无欲则刚”作为自己的座右铭，要求自己以
一颗宽容的心对待别人，对待世界。无论是遭
受别人的非议，还是遇到不顺心的事，她都从
不生气，不去计较。她说：我喜欢听快乐之事，
不喜欢听是是非非之事。快乐之事，让人高
兴，促人健康。是是非非纠结之事，让人忧郁
与烦恼，我很不喜欢。

戒烟。陈香梅吸烟是年轻时就染上的，后
受丈夫陈纳德影响，烟瘾越来越大。陈纳德因
患肺癌病逝，对她触动很大。对烟她戒过十多
次，终因缺乏意志力而告吹。经常吸烟使香梅
女士患上了咽喉炎和支气管炎。有一次陈香
梅外出演讲，回来路上偶然吸了两支烟，到家
后竟然发不出声来，此时香梅女士预感到问题
严重性，于是痛下决心，要与烟害告别。她在
自己的自传中这样写道：“抽烟影响健康，影响
长寿。现在美国政府大楼和许多公共场所都
不准抽烟了。我一定要把烟戒了。”
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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！

陈香梅：我的“五爱一戒”

随着科技的不断发展，移动支付、沟通交
流、休闲娱乐等等都离不开手机。所以很多人
就选择在睡觉时，把手机放在床边充电。其
实，在这背后隐藏着危害。

一、影响免疫功能细胞 据国外研究表
示，手机摆放在距离人体30厘米内充电，会影
响体内免疫功能细胞，使之数量减少。而摆放
在人体 30厘米的距离外充电，能明显减少其
影响。所以在睡觉休息时，应尽量把手机放在
距离较远的地方充电。

二、影响睡眠质量 在睡眠中，人的各项
机能都在进行着有秩序的自我修复。需要尽
量的提供一个安静舒适的环境让身体和大脑
都得到充分的休息。手机与人体的距离越近，
辐射则越大；而充电时所产生的辐射更是比平
时待机时所产生的辐射要大。所以在睡眠时
放在较近的距离充电，会对人的中枢神经系统
造成影响，从而导致头痛、头昏、失眠脱发等等

症状。
三、易燃易爆 在手机高度使用下，手机

充电线和充电器的损耗更加快，稍有不留意，
就会买到不正规的电池充电器，直接增加手机
爆炸的几率。睡眠时对手机的状况也不能时
刻留意，床上用品等亦是易燃易爆物品。所以
在睡眠时把手机放置在床头充电，从而引起的
爆炸事件更是不容忽视。

四、伤害眼睛 在夜间长时间的看手机，
会使眼睛长期处于紧张的状态，更甚者会诱发
青光眼的急性发作。眼睛长期注意同一个地
方，减少眨眼次数，会使眼球缺乏滋润，导致干
眼症。

侧卧看手机是相对而言较为轻松的姿势，
可是长此以往，会导致左右眼所承受的压力不
一，导致一边眼睛使用过度，出现视觉疲劳等
症状。不仅对眼睛，卧床玩手机对颈椎、腰椎
等都有一定的危害。

床头充电的四大害处


