
八十七岁高龄的书法家施学锦老先生的寓

所位居虹口区一栋普通老式居民楼底

层，书房外接一个小小庭院，墙角背阴处栽植

着几盆兰花。书房不大，墙上悬挂着一条横幅

“乐久斋”，乃钱君匋先生所书。乐久，是施老的

号。施老坦言自己年轻时体弱多病，从而培养

了持久乐观积极面对生活的心态，受益终生。

施老的少年时代，比一般人家的小孩生活

压力沉重。在他十岁出头时，父亲病故，家中失

去了顶梁柱。他乃家中长子，兄弟姐妹多，俗话

说，长兄为父，小小年纪的他，开始踏上拜师习

书刻字之路，后开了一家刻字社，靠刻章兼经

营一些小本生意维持一家人生计，生活重担骤

然落在了这位失父少年稚嫩的肩膀上，使他过

早地领略了生活的艰辛不易。少年人出道早，

心智尚未发育成熟，意志力相对薄弱，加之生

活压力大，日夜操劳，久而久之患上了神经衰

弱，用现代医学观点解释，就是抑郁症，即使在

医学发达的今天，依然是个棘手病。四十岁上

下，他又染上肺病，吐血不止，医生建议他减少

工作量，调整身心，多呼吸新鲜空气。休养期间，他开始学习

养花知识，摸索花卉生长规律，几盆名种建兰“大叶白”被他

打理得精神奕奕。自然界中的天地阴阳与人体原本相通，植

物青绿色的枝叶使人感到安宁清净，对神经系统有着镇静

抚慰作用；而花朵的芬芳则良好地调节了呼吸系统并带来

精神愉悦，从而潜移默化地增强和提高人体免疫力。他紧绷

焦虑的神经在与大自然的相处中得到了放松，缓解了压力，

恢复了元气，重获健康。原本医生开给他两年休养时间，他

只用了半年就痊愈了。七情之病花中解。

养生中的最高境界讲究“天人合一”，日出而作，日落而

息。施老长年早睡早起，三餐饮食简朴，每日喜欢喝两小杯

白酒。他年轻时因神经衰弱曾一度四肢无力，行动不便，医

生嘱他喝些疏通筋络的药酒，他自此养成小酌的习惯。老年

人适量饮酒可以活血暖身，强壮筋骨，加之酒是粮食发酵的

精华，具有滋补功效。书家多喜喝酒，皆因酒后精神松弛，无

思想压力，写字放得开，尤见真性情。而书家选择的字体又

往往与自身性格匹配，性情温和的施老最喜欢写的还是隶

书，包括篆刻，他始终喜欢王福庵、陈巨来那种工稳秀雅的

一路。在很多庙宇里，都可以看到施老留下的书迹，他写的

抱柱楹联以及青铜佛钟上的铭文，端庄之中自有一股清逸

之气，为庙宇建筑增添了艺术氛围，度化佛门有缘人。

生活中的施老积极入世，关怀现实，有着家国情怀。

1997年香港回归，施老每日早起晚睡，历时半月有余，精心恭

录了一幅《香港基本法》长卷，总长 27米，高 0.23米，计

16000余字。1999年澳门回归，施老又恭录了一幅《澳门基本

法》长卷，计 15000余字。以基本法入长卷的书写难度在于，

既要考虑到书写内容的文件性，又要考虑到书法形式的艺术

性，每写一列都要深思熟虑，且精神必须高度集中，写错一

处，意味着前功尽弃，整卷报废。此两幅长卷完成后，由市文

史研究馆馆员施南池先生题签，先后共存于上海市档案馆。

汉字中，施老写得最多的，也最钟爱的一个字，就是

“寿”字。在巴金老人百岁华诞时，施老用金粉写下了 99个

不同形态的小“寿”字，再组合成一个大“寿”字，作为赠送

给巴老的寿礼。为提高“寿”字的书写艺术性，他又不断思

考，创新形式，以“福”“禄”小字组成大“寿”字，寄托了他心

中对传统福禄寿文化的美好向往，对生命长青的美好意愿

(见上图)。“寿”中自有长寿经。

心有病，千千种；医心药，万万

服。我只取一帖：静。

生于浮躁的社会，置身喧嚣

的环境，怎能不烦？烦，而后嫌，而

后厌，而后憎，而后乱⋯⋯心是一

块太岁肉，怎禁得起如此折腾？反

复搓揉之间，它就皱了，伤了，碎

了。养好心之伤，须靠静。

静是一种禅定，要经年修炼

方可得；静是一方水土，要精心保

护方可存。“请大家保持安静！”这

种恳请，绝不能使喧闹的气氛安静

下来，反而只会带来更大的喧哗。

静，人的最高素养。诸葛亮

“静以修身，俭以养德”是一种境

界；清代金缨的壁联“静坐常思己

过，闲谈莫论人非”是一种涵养；

远明大师的“以钝制锐，以静制

动”是一种人生经验；《大学》里

说：“知止而后有定，定而后能静，

静而后能安，安而后能虑，虑而后

能得”是一种真理。故而《礼记》

曰：“人生而静，天之性也。”

以静医心，务在适时。求名求

利之时不可医，欲望膨胀之时不

可医，善念泯灭之时不可医。静这

味主药，还需配以药引，淡然是

也;还需佐以药汤，悠然是也;还需

煎以文火，度量是也。

静之医心养性，宜浴清澈透

明之山泉。“吾日三省吾身”，洗去

杂念，濯尽私欲，用白云的澡巾揩

去污秽，用松脂的香皂祛杀细菌，

而后整顿衣冠，疏理须发，对镜自

审，看看有无羞面赧容。

静之颐养天年，宜饮甘洌润

肺之香茗。“书犹药也，善读之可

以医愚。”这是药茶，知识的药茶;

“流华净肌骨，疏瀹涤心源。”这是

说饮茶，更是说读书。心枯竭、贫

乏，往往是思想的滋润不到位；在

灵魂深处打一口井，汲清漪以解

涸，取甘泉以提神，自然风清气

朗，五腑逍遥。

静之守真处世，宜交梅兰竹

菊之良友。世事洞明人情练达者，

无不以贤人雅士为侣，以诤言直

言者为朋。“大凡敦厚忠信，能攻

吾过者，益友也;其谄媚轻薄，傲

慢亵狎，导人为恶者，损友也。”朱

熹说的正是交友的准则。人无良

友，其心必孤;孤僻之心，小肚鸡

肠。得好友来如对月，有奇书读胜

观花，对月观花，见贤思齐，岂不

胜过服用归元大补膏？

因此，千百年来，“静”这一味

药其性不改，其效不减，善治凡人

通病；天下凡患阴阳表里寒热虚

实之急症者，问之求之，守之纳

之，莫不幸甚！

有次采访百岁寿星、上海市委

老领导夏征农，聊起长寿之

道，他笑吟吟地说：我的体会是身

子要多运动，脑子要多活动。但是

人要长寿，注意节奏，尤其是老同

志，生活一定要有序，无序是长寿

的大敌。

苏局仙曾是“上海第一老

人”，寿至 110岁。他就是一个注

意生活节奏的人，年轻时喜欢体

育活动，打球练拳，无不在行。在

公路上练长跑，他一直坚持到 60

余岁。从 70岁起，他开始从长跑

改为步行锻炼，开始每天几百步，

以后日行五千步。80岁后，每天沿

河堤缓行两千步，直到微微冒汗

止步。百岁以后，户外锻炼力不从

心了，便代之以甩手活动和在家

散步。年届百十岁时，他依然坚持

在堂屋内围绕八仙桌进行走步运

动，一圈又一圈，始终坚持不懈。从

长跑-步行-缓行-散步-绕走，由

于锻炼的节奏把握得当，终于攀

登上了“上海第一老人”的殿堂。

“节奏”典出《礼记·乐记》：

“乐者，心之动也；声者，乐之象

也；文采节奏，声之饰也。”原指音

乐节奏，指音乐旋律进行中音阶、

音符或者音节的长短强弱、轻重

缓急等，后也指自然、社会和人的

活动中一种与韵律结伴而行的有

规律的运动现象,用反复、对应、

递减或递增等形式把各种变化因

素加以组织，构成前后连贯的有

序变化。人到老年，人体器官难免

衰老退化，功能减弱，对应这种生

理变化，老年人不能再像年轻人

那样，追求快节奏、强剌激、高频

次的生活、锻炼、娱乐模式，而应

该逐渐选择节奏舒缓，动作轻柔，

幅度有限的生活、活动模式，再不

可乘过山车、跳蹦极、攀悬崖等激

烈活动。因为人的体力和精力是

有一定限度的；用力过猛，用时过

长，频次过高，幅度过大，都有可

能会损伤身体。轻者，会引起腰背

部肌肉劳损；重者，可损伤内脏，

引发心脑血管意外等。即使是打

牌、下棋等，虽不是体力活动，但

日以继夜的鏖战，也会使人精神

疲劳，降低免疫力，引发各种疾

病。正如唐韩愈所说的：“年老岂

能充上驷，力微自当慎前程”。注

意节奏，才能长寿。

那么，如何把握节奏呢？现代

医学认为，老年人的运动要做到

“科学适量，合理安排，循序渐进，

量力而行，切忌过量和操之过急。”

可见只有注意节奏，合理运动，科

学适量，才是祛病延年、健康长寿

的要素，也是推迟衰老的良方。

当然，慢节奏无一定之规，既

可全身整体运动，也可局部活动，

可根据自己的体质和条件来选择

不同的生活、活动方法。比如适量

的家务劳动，诸如扫地、揩尘，还

有打太极拳，做保健操，逛马路，

兜公园等。百岁老人李仲南就把

扫地作为自己的运动项目。每天

早晨 5时，他就起床打扫院落。他

认为：扫地时虽然既要弯腰，又要

动腿和动手，但它是一种可自己

掌握的慢节奏活动。扫完后看到

清爽的地面，心情也格外地愉快，

这对于心脏也有利。
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爆竹声中一岁除，春风送暖入

屠苏。千门万户瞳瞳目，总

把新桃换旧符。王安石《元日》这

首诗描写了新年春节热闹、欢乐

和万象更新的动人景象。屠苏：屠

苏酒，饮屠苏酒也是古代过年时

的一种习俗，大年初一全家合饮

这种用屠苏草浸泡的酒，以驱邪

避瘟疫，求得长寿。

相传从南北朝开始，民间有

除夕夜半（即月初一开始）家人要

先幼后长饮屠苏酒的习俗。屠苏，

也作酴酥。什么叫“屠苏酒”呢？

《通雅·植物》中说：“屠苏，阔草

也”。那么，屠苏酒就是用屠苏草

浸的酒了。屠苏酒的组成和配制

方法，唐孙思邈《急备千金要方》、

明李时珍《本草纲目》、清高濂《遵

生八笺》、清《沉氏遵生书》等均有

记载，处方大同小异。《本草纲目》

载：“用赤木桂心七钱五分，防风

一两，菝葜五钱，蜀椒、桔梗、大黄

五钱七分，乌头二钱五分，赤小豆

十四枚，以三角绛囊盛之，除夜悬

井底，元旦取出置酒中，煎数沸，

举家东问，从少至长，次第饮之，

药渣还投井中，岁饮此水，一世无

病”。说饮此水可“一世无病”，当

然是夸大其辞，但作为一种防疫

药酒，在当时是起了一定作用的。

屠苏酒已由《中国药典》收

载，方名“屠苏液”，由赤木、肉桂、

防风、粉萆薢、花椒、桔梗、大黄、

制川乌、赤小豆等组成。口服，每

次 20～40毫升，每日 2次。如有微

量沉淀，服前振摇。有温经，疏风，

散寒，解毒之功，适用于预防感

冒，风寒。冬春交替之季饮用更有

益处。
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