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家住张江镇华科居委的凌士良老先

生，出生于 1920年 12月 6日。这位

今年虚岁百岁的老人，身体依旧很壮实，

耳聪目明，精神矍铄，他记忆力强，思路还

是那么清晰，说起话来声音沉实洪亮，滔

滔不绝。初次见到他的人，很难相信他已

经年届百岁了。

他的出生地就在张江的凌家宅（原团

结村）。他的父亲，在市区里蹬了几十年的

三轮车，一直苦于自己没文化，所以，当凌

士良到了上学的年龄，父亲就把他送进当

时的中法学校去读书。他在那所学校读完

了小学上初中，初中毕业又上了高中，这

使他具备了扎实的法文基础。离开中法学

校后，他在当时的法租界消防队找到了一

份工作，平时当接线员，有火警时在火灾

现场为消防队指挥官当翻译。这份工作，

他一干就是六七年。

1946年，凌士良同他父亲以很低的

价钱买了 6辆废旧的平板卡车。凌士良请

来以前的一个精通汽车修理技术的同事

来帮忙修车，他自己也跟着边打下手边学

技术，他还买了几本汽车构造和维修方面

的中文版和法文版的专业书籍，用心地钻

研。半年多下来，不仅把这几辆汽车全修

好了，他还从中掌握了修车和驾驶的技

术，自家就开始经营客货运业务了。

1956年实行公私合营以后，凌士良

凭借自己过硬的专业技术和管理能力，当

上了市出租车公司卡车车队队长，后来又

调任市公交一场技术科检验员。他在工作

中，注重学习国内外汽车保养、维修的新

技术，潜心琢磨，完成了多项技术革新，并

对车辆实行精细化管理，确保全车队车况

良好，使原本行驶 3万公里就需进行大修

的汽车，实现 10万公里内无大修，非科班

出身的他也因此被评定为助理工程师。

1980年，凌士良已经到了退休的年

龄，当时市公交公司急需一名翻译法文汽

车技术资料的人才，他被选中承担了此项

工作。经他申请，公司推荐他作为旁听生，到复旦大学

法语系进修两年，每周两个半日上课，他边工作边学

习，更多地掌握了法语单词和汽车技术用语，经考试合

格，他获得了法语大专结业证书。由他选译的关于未来

市内公共交通发展趋势的法语论文，受到当时市公用

事业管理局领导的表扬。由于他既深谙汽车构造原理，

又有精熟的汽车保养维修技术，在他退休后，先后有 8

家汽车修理行聘请他担任技术顾问，他一直工作到 76

岁那年，才全部辞掉了技术顾问的工作。

居家养老的这二十多年里，凌士良老人生活极有

规律，他既注重养生健身，又坚持健脑学习。老人不挑

食，不偏食，每天吃多样食物，粗粮细粮，鱼肉蛋奶，蔬

菜水果，都搭配着吃，每餐必有一汤，开胃润肠，有助消

化吸收。他平时只要一犯困，就歪倚在沙发上打打瞌

睡，午饭后总要香甜地睡上一两个小时，夜里睡得也很

安稳，无论冬夏，早上 6点前必定起床，穿戴齐整后，就

在室内来回走动走动。他年轻时就喜欢运动，现在仍能

打上一会儿太极拳，站着举举哑铃，坐着抻抻拉力器。

无论坐卧，他都时常反复地勾起脚尖，伸直脚背，或是

做做手指操；站着时，总爱手扶沙发或靠背窗台，扭扭

腰臀，踢蹬一下双腿。他说，我喜欢活动，只有动起来，

人才能有活力。

这么多年里，这位老人一天也没有中断学习，他坚

持每天看报、读书、练字和写文章。他对国家大事尤为

关心，近几年，《习近平谈治国理政》和习近平《论坚持

推动构建人类命运共同体》的法文版相继出版发行了，

他得知后，马上让家人去外文书店给他买了回来。他逐

字逐句地认真阅读，用红笔标记下书中的一些语句和

段落，还选译了其中的若干篇章。横格笔记本上，一大

段书写规范的法文下面，就是一大段工整流利的汉字

译文，可见这位老人读得有多么用心。他说，我这一百

岁里，前 30年，内忧外患，国已不国，民不聊生。新中国

成立这七十年，人民越来越富裕，国家越来越强盛，在

国际上的地位也越来越高。我们的领导人高瞻远瞩，雄

才大略，中国的未来大有希望，中国梦一定能实现。生

逢盛世，我真想再活一百年！

冬天到，南瓜俏。南瓜又称麦

瓜，番南瓜，冬金瓜，饭瓜

等。其营养价值很高，南瓜内含有

维生素和果胶，果胶有很好的吸

附性，能粘结和消除体内细菌毒

素和其他有害物质，如重金属中

的铅、汞和放射性元素，能起到解

毒作用。南瓜所含果胶还可以保

护胃肠道黏膜，免受粗糙食品刺

激，促进溃疡愈合，适

宜于胃病者。南瓜所含

成分能促进胆汁分泌，

加强胃肠蠕动，帮助食

物消化。南瓜含有丰富

的钴，是人体胰岛细胞

所必需的微量元素，对

防治糖尿病、降低血糖

有特殊的疗效。南瓜富

含锌，有益皮肤和指甲

健康，其中抗氧化剂 β

胡萝卜素具有护眼、护心和抗癌

功效。另外，南瓜籽是有益大脑健

康的欧米伽-6等重要脂肪酸的极

好食物源。南瓜中含有丰富的锌，

参与人体内核酸蛋白质的合成，

是肾上腺皮质激素的固有成分，

为人体发育的重要物质。

自古以来，我国人民就十分

重视南瓜的食疗药用价值。现代

医学研究表明，南瓜含有瓜氨酸、

精氨酸、麦门冬素、葫芦巴碱、腺

嘌呤、葫萝卜素、维生素 B、维生素

C、脂肪及甘露醇等，对糖尿病、高

血压以及肝脏、肾脏的某些病变

有一定的防治作用。据报道，湖南

邵阳有个苗族村盛产南瓜，当地

村民都有常年吃南瓜的习惯，卫

生部门在调查中发现，这个村的

苗民很少有贫血现象发生，由此

可见，民间流传的“南瓜补血”之

说是有其一定根据的。

如今，我们家经常吃南瓜，煮

稀饭吃、蒸着吃、做南瓜面吃、切

成片炒着吃。一次，我突然心血来

潮做了一回南瓜饼，就是将南瓜

蒸熟后放入买回来的糯米粉，放

入几个鸡蛋，做成一个个小圆饼，

放在锅里用油一炸，色如黄金，外

脆内软，绵甜馨香⋯⋯

经常烦恼缠身，被日常琐事所

困扰，整天闷闷不乐，愁眉

百结，见不到一丝笑容，那他肯定

不会健康。久而久之，其必然不会

长寿的！

那些鹤发童颜、声音洪亮、思

维快捷、记忆良好、腰板结实、步

履轻松的长寿老者多半是豁达开

朗的人。

豁达者，性格开朗，乐观、畅

快、不阴郁低沉，精神焕发，经常

朗朗爽笑。俗话说：笑一笑，少一

少。所以，常笑就常少。

豁达者，宽宏大度。有人做错

了事，他也不多责怪；有人戳了他

的“壁脚”，他也不会给他穿小鞋；

有人即使批评过火甚或完全错

了，他也不怨恨；有人伤害了他，

也不记在心；他不仅对弱者充满

同情，对别人的成功也不会眼红。

尤其是对自己的亲人，他更不求

全责备，真诚地担待他们的某些

不足。“宰相肚里能撑船”，无论遭

遇什么别扭的事情，他的心情经

常保持愉快，照常处理一切事情。

豁达者，胸襟开阔。吃亏了，只

淡淡一笑，遇到挫折，也不灰心丧气。

目光远大，不计私利，倾力奉献。

豁达者，宠辱不惊。胜不骄，

败不馁。誉不诱，诽不恐。有人当

众辱了他，也不耿耿于怀，不牢记

一辈子；有人当面阿谀奉承他，也

不以为然。

豁达者，总是想得开，放得下，

不去攀比物质的奢华，不去攀比职

位的高低，不去追逐身外之物。

那些高僧，营养那么差，而体

质那么好，寿命那么长，我认为并

非有什么菩萨保佑，除了居住地

环境幽静，空气清净，饮食都是环

保品，更主要的是他们六根清净，

四大皆空，于世无求，都脱离红

尘，没有凡念，就没有烦恼，自然

心宽体胖了！

现在市场上形形色色的保健品

名目繁多，价格昂贵，但收效甚微。

其实，豁达既不花一分一厘，又效果

极佳，是世上真正无价的保健品！

电影《渴望》中有首流传甚广

的歌曲《好人一生平安》唱

道:“咫尺天涯皆有缘，此情温暖人

间⋯⋯相逢是苦是甜 如今举杯

祝愿，好人一生平安。”为何万人传

唱，因为它唱出了一条朴素真理：

好人有好报，仁者会长寿。当然，这

也是一条接地气的养生之道。

许多百岁寿星以自己的经

历，印证了这一点。今年 105岁高

寿的著名画家顾振乐他对名利看

得很淡，相反却十分看重社会的

公益事业。为推动社区青少年的

书法，他自己拿出 10 万元，与居

住地长宁区华阳街道合作，发起

成立了一个专门扶助楷书教学的

基金，开办免费的楷书学习班，只

要辖区内的中小学生报名参加，

一律免费提供笔。晚年他将嘉定

的祖屋老宅捐献给了政府（后划

入秋霞圃），建立了陆俨少艺术

院。秋霞圃扩建后，有关部门再次

找到他，说厅堂内缺少摆设，他二

话没说，又将家中的一对蟠龙古

瓶捐出，并奉上数件书法精品；法

华寺重建时，曾征求名家作品义

卖，当时要求每人 2幅，但顾老一

下就捐了 4幅。

上海有位女百岁寿星吴淑和

知书达理，心地善良，从不与人争

执。八个子女大学毕业后，全部分

配在外地，她对此没有一点怨言，

反而认为这是国家用得着她的子

女，是她的光荣和骄傲。“仁者

寿”，这样的人，当然长命百岁。

“仁者寿”，典出《论语·雍

也》：“子曰：知者乐水，仁者乐山。

知者动，仁者静。知者乐，仁者

寿。”这是孔子养生观的核心部

分，孔子还主张“以德助寿”、“大

德必得其寿”等。

人们会问，那为何“仁者多寿”

呢？西汉大儒董仲舒说：“仁人之所

以多寿者，外无贪而内清净，心平

和而不失中正，取天地之美以养其

身。”心理学告诉我们，心理平衡是

生理平衡的重要条件，“心平和而

不失中正”，对人对事光明磊落，无

私坦荡，仁义待人，乐观开朗，就会

使自己身体血液循环、神经调节达

到最佳状态，促进身心健康，增强

免疫功能，从而益寿延年。

美国密歇根大学调查研究中

心对 2700多人进行 14年跟踪调

查得出结论：善恶喜怒会影响一个

人寿命的长短。他们惊讶地发现，

一个乐于助人、与人和善相处的人

寿命显著延长，在男性中尤其如

此；相反，心怀恶意、损人利己且和

他人相处不融洽的人死亡率比正

常人要高出 1.5倍。由此得出结论：

忠诚、善良、正直、廉洁的人，和道

德修养差、品行不端的人相比，不

仅对社会贡献大，而且身体也健康

得多，寿命也长得多。因为人活在

爱心的海洋中，春风滋润，自然会

宽厚养福，仁慈养寿，大德必得其

寿。所谓仁者长寿，德者延年，好

人一生平安，就是这个道理。


