
读书的作用胜过保健品
在杨振宁看来，书的作用非任

何保健品可比，烦闷时，读书是安慰
者，让人处变不惊，宁静致远。“读书
不仅可以增知识，长学问，博学多
才，也可以防治疾病，养德健身。许
多疾病来源于不良的情绪和不良的
品行。”

“心静，也是极好的养生、长寿
之道。”杨振宁还认为，过度的运
动同样影响寿命。“很少运动的作
家、书画家和科学家，终身大部分
时间处于静态中，寿命却比运动员
高。”杨振宁说的“静”，是指适当
运动和恬静养心相结合的一个状
态，是真正达到精神、情操的高尚
和美的境界。

拥有一个好心态很重要
1997年，杨振宁在美国做了心脏

搭桥手术，至今再没有重新搭桥。

谈及自己的身体，杨振宁说：
“我能这么健康，归功于医药科技的
发达，以及一个规律的生活和一个
好的心态。”他认为，一个人长寿与
否跟心态很有关系，需要对很多事
物都感兴趣。

三餐之外也会少量进食
杨振宁会定时“充电”，即在正常

的一日三餐外，每隔2-3小时少量进
食，目的是使血糖维持在身体能量所
需的水平。

因此，不断补充血糖是保持精力
充沛的前提，而作为“充电”所选择的
食物，应该是富含碳水化合物的，同时
也应含有适量的纤维素和少量脂肪。

慢点吃东西有助于消化
慢餐可以充分享受精心烹饪的

食物，同时还有助于食物的消化和
吸收。

适当晒晒太阳
适时的阳光照射可以改变大脑

中某些信号物质的含量，其中令人入
睡的信号物质将减少，而令人清醒的
信号物质将增加，使接收日光浴者有
心旷神怡之感。如果在上午光照半
小时效果尤为明显。

坚持经常散步
散步是一种不拘形式而又从

容的运动。俗话说：“晨起三步，不
用上药铺”。“饭后稍息百步走，人
能活到九十九”。散步可以使人全
身的关节筋骨得到适度的运动，经
常坚持散步，可以提高机体的抗病
能力。

多接触大自然
到林木茂盛的风景区踏青，可以

令人体吐故纳新、调和呼吸、协调阴

阳。在绿色植物密集的公园、森林，
空气里的负离子浓度较高。负离子
有大气中的“长寿素”的美称。在负
离子充沛的地方，人们会感到心旷神
怡、精神振奋。

从来不乱吃药
“在与朋友闲谈中，有人讲到国

人好食药，顿时感到好奇。”杨振宁
说，“看一看我们的身边，患点小疾，
往往是小病大治，有一点头痛脑热，
怕费事和花钱的人们已经更多地走
进药店。殊不知，一个看似感冒的症
状，它的病因可能不止一种，或许因
为伤风、流感、病毒侵蚀，或许因为季
节性鼻炎的复发，都可能导致貌似感
冒的症状。”

每个人都希望长寿，但正如杨老
所言，养生要讲科学，有病还是去看
医生为好。

（老年生活报）
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助力乡村振兴，民生银行无锡分行90后 走马上任村“第一书记”

河南省安阳市滑县枣村乡堤上村，地图上显示距离无锡841公里，是
一个农业大县。9月22日，中秋节刚过，王巍就离开无锡坐上了北上的
列车，就在此前，他接到了任职通知——滑县枣村乡堤上村支部委员会
第一书记。从现在起，王巍的身份从中国民生银行无锡分行的一名银行
职员转换为河南滑县枣村乡堤上村的“第一书记”，在今后的2年时间里，
他将带领当地乡亲们一起为乡村全面振兴而奋斗。

2015年，中组部会同中央农办、国务院扶贫办对全国选派第一书记
工作作出部署。“第一书记”是乡村振兴的带头人之一，眼下，在我国很多
地方，深山里、高寒区、艰苦边远地区，几乎都能看到一个群体。这一次，
王巍被选中并派到河南安阳堤上村，需要转变角色，肩负神圣使命，投身
新时代的“三农”建设中去。

传承红色基因 贡献青春力量
1991年出生的王巍是民生银行

无锡分行的一线员工，憨厚稳重、朴
实干练是记者见到这位90后的第一
印象。

“我是在民生银行总行的内部网
站上看到了‘第一书记’全国选聘启
事，想到大学时代自己曾经的支教经
历和国家乡村振兴的规划，一种使命
感和责任感促使我报名参加了选拔。”
说起事情的起源，王巍的目光里充满
着光和坚定。

王巍的外曾祖父参加过抗美援
朝、爷爷是社会主义建设的带头人，从
小听着祖辈的故事长大，红色基因在

骨子里根深蒂固，大三时候他就加入
了中国共产党。大学毕业之后，王巍
进入了民生银行无锡分行工作，从人
力资源部门到社区支行行长再到零售
一线，7年时间里，他一直深耕基层一
线，兢兢业业挥洒自己的青春和力量，
并获得过中国民生银行优秀青年团干
部、南京分行第二届十大杰出青年等
荣誉。

“用身上的十斤肉，
换村民人均收入翻一番”

此次王巍选派的堤上村，地处河
南滑县枣村乡，滑县在2002年被定为
国家级贫困县。民生银行是滑县的结
对帮扶对象，19年来，民生银行坚持

不懈多方帮扶，而今的堤上村已经成
功摘去了贫困的帽子。据了解，堤上
村有500多口人，村里的青壮年大多
出去打工了，村上以妇女、儿童、老人
这些留守人员为主，经济发展以农业
为主，人均年收入在几千元。

“我派驻到堤上村之后，首先想从
基础的道路、饮水、用电、医疗、教育入
手做一个全面调研，对于有困难的群
众做好建档立卡持续跟踪，因地制宜
地做好产业帮扶对接，充分用好南京
分行和无锡分行的帮扶政策，努力帮
助村里拓宽产业发展的桥梁。我希望
在这两年的工作时间里，迈开步子，撸
起袖子，用我自己身上的十斤肉，换取
我派驻村居民人均收入翻一番！”临
行前，王巍这样告诉记者他的设想。

舍小家，只为幸福更多的大家
此去两年，王巍最放心不下的是

自己的女儿。“女儿才2岁半，比较黏
我。”王巍说，平时自己带女儿比较多，

“因为她妈妈工作很忙，我父亲已经去
世，岳父岳母年纪也大了，家里只有一
个母亲，自己离开家觉得十分对不住
家人，因为他们要付出的更多，必然很
辛苦。非常感谢我的妻子和家人对我
的支持。”面对家人，王巍的目光里满
是柔情和不舍。但是，远方的召唤，让
他义无反顾。

助力乡村振兴民生银行一直在行动
作为江苏金融系统派驻乡村“第

一书记”第一人，民生银行领导给予了
王巍很多帮助和鼓励。说起这点，王
巍内心充满感动和感激，“南京分行的
李行长、谢行长以及无锡分行的施行
长、夏行长都和我进行了出发前的谈
话，明确表示南京分行和无锡分行对
我派驻乡村第一书记工作的支持。南
京分行和无锡分行还专门主动邀请枣
村乡的书记和副书记团队来到无锡，
安排和无锡代表性企业进行了接洽，
这对我接下来工作开展非常有帮助。
行里对我的家庭也予以关心，让我解
除后顾之忧。”

助力乡村振兴，民生银行一直践
行担当。数十年来，民生银行与中国
改革发展事业同频共振，积极参与脱
贫攻坚的伟大事业，与中国扶贫基金
会等共同合作完成一系列具有广泛社
会影响力的公益项目。

在新发展格局下，民生银行将紧
扣“两聚焦、三不减、五提升”的目标
任务，推动乡村振兴融入新发展理念，
谋划新发展战略，在定点帮扶县持续
投入和引进资源，开展“一行兴一乡”
对口帮扶创新做法，助力乡村振兴再
上新台阶。 （赵春红 过倩雯）

100100岁杨振宁的养生秘笈岁杨振宁的养生秘笈：：

88件事坚持了一辈子件事坚持了一辈子！！

近日，诺贝尔物理学奖获得者、中国科学院院
士、清华大学高等研究院名誉院长杨振宁先生在清
华大学度过了自己的100岁生日，并发表了“但愿人
长久，千里共同途”为题的百岁生日演讲。

1957年，因提出弱相互作用中宇称不守恒原
理，杨振宁与李政道一起获得诺贝尔物理学奖，他是
华人首位诺贝尔奖获得者。

100岁的杨振宁有什么养生秘笈？杨振宁笑
称，“可能是基因好，也很幸运。”他说，平稳的心境对
健康大有帮助，现代医学的进步也让他受益匪浅。
75岁时，杨振宁曾患轻度心肌梗塞，但心脏搭桥手术
很成功。这位物理学大师除了在科学领域有惊人建
树，在养生健体方面，也有其独到之处。


