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我父亲 1924年出生，今年已 95

岁高龄。他发不白，背不驼，

耳不聋，脸色红润，说话声音宏亮，

记忆力强，每天蹬着三轮车去一公

里外的老年活动室活动。人们问他

有什么养生之道，他笑呵呵地说：

“老年人要做到好动、好吃、好乐、

好简‘四好’，才能无疾无病，健康

长寿。”

好动。生命在于运动。退休之

后，他生活很有规律，每天早睡早

起，天蒙蒙亮起床，刷牙漱口，洗冷

水面，做简单的健身运动，然后淘

米煮粥，打扫卫生。吃完早饭后去

茶室喝早茶，上午九点钟去小区内

散步。下午午睡一小时，再蹬着三

轮车去老年活动室，有时喝茶聊

天，有时打一局麻将消闲，碰上三

五知己，交流交流，谈谈家里事、快

乐事，舒畅只觉日头短，不知不觉

中一天很快过去了。

好吃。不是贪嘴、吃好货，而是

会吃，不挑食。父亲早上喝稀粥，粥

里放上五颜六色的杂粮，像玉米、小

豆、莲子、红枣、山芋等，自己喜欢吃

啥就煮啥，有时也吃面条。中午两荤

一素，鱼肉搭配，父亲喜食咸鱼咸

肉，但食之有度，从不多吃。晚餐则

以瓜果蔬菜为主，蔬菜煮得烂一些，

米饭吃得七分饱。

好乐。父亲整天乐呵呵，家中事

晚辈事从来不过问、不打听，该睡则

睡，该吃则吃，该玩则玩。平常心态

平和，从不忧愁。天天打牌，听评弹，

跟别人说笑。

好简。父亲不贪财，不求名，生

活简单朴素。他总对子女说，穿着

只要干净、穿暖就行，吃饭只要卫

生、吃饱就可以了，何必锦衣玉食，

造成浪费。所以，他一直生活简朴，

粗茶淡饭，细细打理自己的身体，

保持艰苦朴素的作风。

95岁老人的“四好” 长寿诀
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曾是沪上第一男寿星的秦茂堂

先生，寿至 113 岁 ,至今还保

持着“沪上第一男寿星”的纪录。他

的长寿经就是作息有序，生活有律。

他的生活有点像时钟，走得十分标

准，很有规律。早上六点起床，先吃

早茶，有饼干、点心等，八时早餐，然

后到小区嘎讪胡；中餐后午睡一小

时，然后看书读报，与人交流；晚餐

后看电视，晚上七时洗个澡，就是大

冷天，也照洗不误。八时上床睡觉。

这样的生活规律，一年四季雷打不

动。他曾经笑着对我说：保持生物

钟，生活才轻松。

我在近十年采编上海百岁寿星

的活动中，发现不少百岁寿星都有

良好的生活习惯，有条不紊，很有规

律。他们异口同声地介绍，这是他们

的养生之道，这有力地印证了“现代

法国小说之父”巴尔扎克说的：“有

规律的生活，才是健康与长寿的秘

诀。”

老寿星说的“生物钟”，又称生

理钟。它是生物体内的一种无形的

“时钟”，实际上是生物体生命活动

的内在节律性。地球上的所有动物

都有一种叫“生物钟”的生理机制，

也就是从白天到夜晚的 24小时循

环节律，比如一个光-暗的周期，

就与地球自转一次吻合。生物钟是

受大脑的下丘脑“视交叉上核”（简

称 SCN）控制的，和所有的哺乳动

物一样，人类大脑中 SCN 所在的

那片区域处在口腔上腭上方。我们

之所以会有昼夜节律的作息、睡眠

与清醒，以及饮食行为，就是因为

有这个生物钟。可见，研究生物钟，

在医学上有着重要的意义，就是对

养生之道也起着促进作用。因为有

规律的生活习惯，使大脑和神经系

统的兴奋和抑制，交替进行，天长

日久，就在大脑皮层上形成动力定

型，从而产生“生物钟”的生理机

制，这无疑对促进身心健康是大有

裨益的。

记得英国思想家培根说过 :

“由智慧养成的习惯能成为第二天

性。”坚持有规律的生活习惯，便会

习惯成自然，“生物钟”会自然报点，

人的机体到时会自然反应出来。比

如，晨起不久，就会有便意，不拉不

爽；午后会倦意袭来，非要小憩一

会；晚餐后，情不自禁地想外出散步、

活动活动。倘若打乱了生活规律，就

会睡不好，吃不香，便不通，人就会甩

头甩脑，精神萎靡不振。荣获今年上

海“十大男寿星”之一、109岁的陶瑞

生，家住浦东，担任过多年村长，人称

百岁老村长。他一辈子与田野打交

道，手脚从无闲过，因此他退下来后，

每天吃过早饭后，喜欢在田间看看逛

逛，他说；我一看到绿油油的庄稼，就

会神清气爽；一天不看到绿色植物，

就浑身不自在。

当然，我们讲生活有规律，不是

提倡呆板的机械生活，而是提倡养成

良好的生活习惯，讲究养生之道，应

早起早睡，定时吃饭，定量饮食，不要

暴饮暴食等等。

风和日丽的一天，笔者来到永嘉路

边一幢寓所，探访 86岁老人陆兆

庄，他身材魁梧，精神矍铄,明眸皓齿,谈

笑风生。

作为一名革命军人，他上过康藏高

原，也到过察隅前线，参加边境自卫反

击战的伤员救护工作。他告诉笔者：上

世纪 50年代后期，包括军区司令员等

高级将领以身作则投入“下连队当兵”

形成热潮，陆兆庄中尉奉命到凉山军分

区彝民团报到，当一名普通列兵。身边

战士全是彝族人，热情友好地称他为

“阿姆夸”(彝语,意为首长)。陆兆庄当年

24岁,是一名下级军官。长达半年时间

的同吃同住同劳动，陆兆庄和战友以及

当地彝族老乡结下深厚情谊。经过严格

军事训练甚至生死考验，陆兆庄在冲锋

枪等四种武器实弹考核中成绩俱为优

秀，实属不易。

陆兆庄,祖籍江苏无锡，出生于上

海。当初呱呱坠地，生育他的母亲不幸

离世，陆兆庄童年生活备尝艰辛。1951

年，他想参军，体检时因他个子瘦小，体

重仅 34公斤，参军要求被拒绝了。情急

之下，陆兆庄掏出手帕，当即咬破自己

手指头写下血书几行字，表明不怕牺牲

保家卫国的决心，感动了征兵站军人，

经过商议破格录用他为新兵。中学生陆

兆庄入伍，被选入第五军医大学（前身

为南京一所医学院）牙科学习，了解初

时全中国仅有牙医三百人，急需专业医

疗人才，他这才安下心来刻苦学习，成

绩优异。毕业后，任牙科主任医生，在成

都军区所属陆军医院等地服役，也在靠

近藏族聚居地区工作过。忆及那里冰天

雪地，当地尚无自来水，暂当炊事员的

陆兆庄抵达河边，用斧头使劲敲击河上厚厚冰面,费

了九牛二虎之力,方始凿穿洞口，汲满两桶水，然后

挑在肩上一摇一晃返回营房；谁知再次来到冰河上

取水,发现洞口又被厚冰重新封冻得天衣无缝；陆兆

庄咬紧牙关,锲而不舍,紧握斧头一次又一次用力砍

击冰层, 终于再次敲开了可供汲水之洞口⋯⋯忆往

事，他笑语：“吃苦耐劳是有好处的，有助于人生不断

成长，体力劳动,也为工作和生活奠定坚实基础。”

他转业后到上海一家医院牙科工作，又当教授，

培养了不少人才。退休以来，陆兆庄乐于奉献,义务

为社区居民讲解牙防知识，介绍养生保健常识。

陆兆庄老夫妇有两个儿子,三代同堂。他喜欢适

当操劳，展示在部队学的炊事厨艺为家人烹调美味

佳肴；每天出门，散步健身约半小时,顺便包揽了买

菜买日用品等家务事。他笑道：“做力所能及的家务

活，动手动脚好比健身哟！”

闲暇时分,他常在家读古今中外名著书报杂志，

写写读后感的文章与大家交流心得，他还在老年人

读书会上发言：“读书，每日必看新民晚报，助老年人

开阔视野，感知康乐，不亦乐乎？”

他一直喜欢动手动脑，利用废旧材料做金蛇狂

舞、巴黎铁塔、意大利比萨斜塔等玩具给孩子们玩，

寓教于乐。陆兆庄乐和小孙子一块儿玩耍，休闲，逛

街，游园⋯⋯耳闻街头巷尾议论，目睹身边发生的

事，祖孙两人时常交流隔代人的看法。

他有美术基础，素描功底较好。记得他的“初女

作”《郝爷爷的一天之抢频道》———喜看“喜羊羊”的

“小孙子”争“抢”调换“郝爷爷”正在看京剧电视频

道的一组连环漫画，在徐汇区襄南小区网站首次亮

相，马上受到居民欢迎，这种日常生活司空见惯的事

情引发了网友一阵子热议，陆兆庄非常高兴。原来只

是画着玩玩的，想不到居然产生了那么大的社会效

应，他决心鼓起更大的劲来把漫画当成针砭时弊、弘

扬新风的正事来做，就像士兵一样。他已将身边事画

成：骑马舞（祖孙同健身）、遛狗、助人为乐、劝和、劝

止吸烟、揭“膏药”（清除黑色广告）、劝止乱倒垃圾、

看病排队、助残⋯⋯曾在小区网站上定期连载，配以

社区人士评语，看点颇多。

陆兆庄盈盈笑语：“人有智力，也有余热，发挥潜

能，奉献社会，充实生活，老有所乐，有利养生。”

入冬以来，74 岁的王老伯因患

有糖尿病和高血压，在饮食上

既严拒进食任何荤腥肉类，也不吃

任何补品。上个月因为感冒引发高

烧、咳嗽，拨打上海市老年常见病普

查热线；6525-9999求助，经热线牵

线，老伯到热线定点医院检查，医生

发现老伯因为感冒引发肺炎，被收

治住院，检查发现，王老伯白蛋白、

钠离子很低，严重贫血，这跟他平时

不吃鱼、肉、蛋和只吃极少量主食有

关，正是这种过于

清淡的饮食导致他

营养不良，抵抗力

下降，容易生病且

难以痊愈。

而像王老伯这

样因为过度“养生”

而营养不良的老年

人大有人在。他们

往往有糖尿病、高

血压、高血脂等疾

病，的确应该“忌嘴”，但是如果“因

噎废食”就得不偿失了，应该遵照医

生的医嘱来健康饮食，实现营养均

衡。

专家建议，进入冬令，这一年中

进补的理想时期，这类患者通过膏

方滋补确是不错的选择，不过，在方

子的配伍方面对医生要求更高。中

老年人日常要注意均衡营养，在冬

季进补膏滋切勿蛮补，而要在专业

医生的指导下实现“以衡为补”。

传统医学证实，人体的病邪

与正气也有阴阳之分，疾病的发

生就是人体的阴阳失去了相对平

衡，而出现了阴阳偏盛或阴阳偏

衰的结果。中医使用药物治病，就

是利用了药物偏胜的性质特点，

用来纠正人体阴阳气血的不平衡

状态。阴平阳秘，以衡为补，这就

是中医养生与治病的基本思想，

也是配制中药膏方的主要原则。

膏方的滋补作用不是蛮补，而是

有侧重区别地去补，补通并行，攻

补相宜，动静结合；旨在通过调整

人体脏腑气血阴阳平衡，从而达

到防治病的目的。

因此，膏方虽好，但要“量体裁

衣”。进食膏方调理身体、治疗慢性病，

在我国已有千年文化历史。在此，中医

专家提醒中老年市民：膏方一定要讲

究“辨体开膏”，每个人体质和身体状

况不同，开具的膏方也有差异，否则可

能适得其反。


