
本版编辑∶丹长江 视觉设计∶黄 娟

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：wxl@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn 152020 年 10月 2日 星期五

/ 长命百岁
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    我国明代格言集《菜根谭》中讲：

大聪明的人，小事必朦胧；大懵懂的

人，小事必伺察。这句话的含义是：一

个拥有大智慧的人，在小事上不会太

计较；只有愚蠢的人，在小事上较真。

也就是说欲为大树，莫为草争；欲为大

厦，莫为瓦争。小事不计较，生活乐陶

陶，不斤斤计较于芝麻绿豆的小事，才

能成就大事，得到高寿。

“小事不计较，生活乐陶陶。”这句

话既包含了为人处世之道，也闪烁着

养生长寿的光芒。许多百岁寿星信奉

这一养生格言。闵行区有位百岁寿星

卫权，别看他叫卫权，其实他为人坦

然、随和，凡事想得开，对别人的粗言

相骂不是恶言相对，而是不理不睬。他

说：为一句粗语计较半天，这日子还怎

么过？曾是黄浦区第一男寿星周保根

先生早年经历坎坷，虽身处逆境，但他

泰然处之，只身在外，?八旬始回家

乡，百岁后住进新房，他的养生之道就

是“小事不计较，生活乐陶陶”。我国历

史上也不乏这种“小事不计较”，而成

就大事，获到高寿的人。北宋初年宰相

吕端，在大局、大节问题上毫不糊涂，

但对自身名利，淡然处之，有人说吕端

“糊涂”，但宋太宗曰：“端小事糊涂，大

事不糊涂。”故以后获得“诸葛一生唯

谨慎，吕端大事不糊涂”的美誉，他最

后也以高寿而终。清代著名书画家郑

板桥倡导“难得糊涂”，主张“聪明难，

糊涂尤难，由聪明而转入糊涂?难。放

一着，退一步，当下安心，非图后来报

也。”他幼年丧母、中年丧妻、晚年丧

子、官场失意，但他“难得糊涂”，小事

不计较，故他晚年以卖画为生，倒也落

得逍遥自在，享年 73岁。

那末，为什么不斤斤计较小事，有

利于健康长寿呢？人活在世界上，每天

要碰到许多人和事，如果对每件事情

都思虑再三，斤斤计较，就在无形中浪

费了生命，浪费了时间，正像爱因斯坦

说的：“小事小节斤斤计较而淡漠大

事、大节的人是不会有什么作为的。我

从来不把安逸和快乐看作是生活目的

本身———这种伦理基础，我叫它猪栏

的理想。”而且为小事斤斤计较，整天

纠结，茶饭不香，寝食不安，甚?被小

事刺激得怒火中烧，怨气郁结，这样也

太累了，难免会思虑伤身，最后容易致

病，损害健康。

美国著名心理学家威廉·詹姆斯

曾是一个爱计较得失的人。他知道华

盛顿哪家店里的袜子最便宜，哪家店

里的蛋糕经常搞促销，甚?知道哪家

快餐店会比其他快餐店多给顾客一张

餐巾纸。但是，这种太过于计较的性格

让他疾病缠身。年过 30以后，他在病

痛的折磨中恍然醒悟，并且开始了关

于“能算计者”的研究，在大量的事实

论据下，得出了这样的一个结论：凡是

太爱计较、太能算计的人，实际上都是

很不幸的人，甚?是多病和短命的。三

国东吴大将周瑜，人称“世间豪杰英雄

士”，可只活了 35岁，近代历史学家蔡

东藩评他：“周瑜年第逾壮，方可有为，

乃以意气之未除，遽致短命，不无可

惜。”心计太重，意气未除，是他短命的

一个重要原因。

    金秋送爽，品味肥美鲫鱼的季节。

鲫鱼，又名河鲫、鲫河壳等。体形

一般扁而高，腹部圆，头较小，眼较大，

体呈银灰色背部较暗，肉质鲜美，常用

于作汤受食者喜爱。

烹饪鲫鱼，以 200? 400?的野

生鲫鱼为上品，其法多种多样，清蒸、

红烧、炖煮皆宜，而尤以清炖鲫鱼汤

为最美。取鱼刮鳞剖腹取腮洗净，滤

干后待用，若是少许盐先擦背少刻,

?让肉收紧尤佳。起油锅双面煎鱼

身，略黄色即可，此刻加料酒、生姜、

葱段后冲入适量沸水，再慢炖约 25

分钟，见汤汁趋于白浓稠后即关火，

再次加盐调味，撒上葱花或香菜后，

少许猪油或香油，即可起锅入盆。此

刻 ,鱼汤呈牛乳般白亮，经过香油绿

葱的映衬，既赏心悦目，又味鲜肥

美，饮上几口，即感滑爽宜人，热流

入肠温暖有嘉，不仅味香汤美，而且

常饮可滋补身体，开胃利水，健脾通

脉。难怪清代“扬州八怪”之一的郑

板桥，在好友家喝得鲫鱼汤后，大加

赞美之词:“作宦山东十一年，不知湖

上鲫鱼鲜。今宵尝得君家味，一勺清

汤胜万钱。”

鲫鱼肉富含优质蛋白质，脂肪含

量较低，是很好的秋冬季食养佳品。

    著名作家杨绛说：暮年

是美好生活的开始。愿我们

保持一颗宁静的心。微笑向

前，善待暮年的自己。家住浦

东新区海尚东苑、年已 99岁

的顾正岳就是这样一位保持

宁静心的老先生。他虽已高

龄但气色很好，腰板硬朗，步

履稳健。面对人世间一切他

都看得很淡，知足常乐，从不

斤斤计较。

顾正岳生于 1922年，浦

东新区曹路镇人。年轻时长

期从事教育工作，先后在海

宁路小学等学校任职于总务

科。由于工作勤恳踏实，任劳

任怨荣获多次先进个人称

号。而今他十分留恋学校这

段生活，每次教师聚会，他都

积极参加。回忆起当年的工

作状况，以及与教师们的真

挚友情，老人总有说不完的

话，叙不完的情。顾正岳说：

教书育人涉及到培养接班

人，关系到国家的未来与希

望，意义重大！我们后勤是为

教育做好保障工作，是不可

缺少的，十分重要，我在这个

岗位上干了三十余年，越干

越有劲！

由于高龄, 顾先生避免

激烈的体育运动，而常到花

红叶绿的小区以及附近地区

走走。平时做一些摇摇头、转

转颈等健身活动。问到高寿

的秘诀是什么时，老人回答

道：主要是我的心态比较好，

生活安排得比较充实。

老人最喜欢看报纸，家

中先后订过新民晚报和上海

老年报。报纸一来，从头看到

尾，有时还会把报上内容讲

给家人听。前一个时期香港很混乱，港独分

子天天闹事，老人感到很焦虑。后来国家出

台了国安法，老人舒了一口气说：这下可好

了，香港有国安法这个定海神针，可以太平

无事了。每晚的电视，他必看，新闻节目和

电视剧是他最关注的。特别是看了毛主席

领导全国人民赶走穷凶极恶的日寇，推翻

国民党反动黑暗统治，建立新中国的电视

剧，老人说：我们今天幸福生活是无数革命

先烈用鲜血与生命换来的，一定要倍加珍

惜。他七八十岁时爱打麻将，每天三四个小

时。“麻将这东西既锻炼手指又锻炼大脑，

可防止老年痴呆症，是一项很好的活动。”

老人说。

在饮食上顾正岳很随意，有啥吃啥，不

挑食。早餐是一杯牛奶，一碗泡饭与酱菜、

乳腐等。午餐、晚餐往往是一荤二素。家中

的菜肴是由住在隔壁的儿子烧了端来的。

他尤爱吃鱼和肥肉。老人不吸烟不喝酒，无

不良生活习惯与嗜好。

老人的人生并非平坦无事。60多岁时

因视网膜脱落致使左眼失明，他没有因此

而悲观失望，照吃照睡照玩不误，与人聊起

天来劲头十足。老人育有一子一女，家庭生

活十分美满，老伴今年已 93岁。两年前两

位老人结婚 68周年喜庆，他们请金海华城

活动中心筹摄了一组照片。老夫妻俩穿着

大红的唐装，十分亲昵恩爱，摆拍着各种姿

势与造型，喜气洋洋，其乐融融。凡是看过

这组照片的亲朋好友都说：老人真是好福

气！顾正岳说：当年结婚时，我们就立下了

“执子之手，与子偕老”的愿望。一路上我们

夫妻互相扶持，互相谅解，互相包容，才幸

福地走到了今天！

    揉腹是一种传统的养生方法，在

我国已有数千年的历史。中医认为，人

体腹部为五脏六腑之宫城、阴阳气血之

发源，其内有胃、肠、肝、胆、脾、肾和膀

胱等重要脏器。这些器官机能的正常与

否，直接影响人们的健康与寿命。古人

非常重视对脾胃的保健。他们认为，脾

胃是人体气机升降的枢纽，只有升清降

浊，方能气化正常，揉腹可通和上下，分

理阴阳，去旧生新，充实五脏，促进气血

运化，驱外感之诸邪，清内生之百症。同

时腹部又是经脉（任脉、足太阴肾经、足

阳明胃经、足太阴脾经）经过之地。揉

腹，实际上就是对腹部的一种按摩，它

的中心点是肚脐，肚脐周围一圈称之为

丹田，被喻为“人体生命的发动机”。《黄

帝内经》有记载：“腹部按揉，养生一

诀。”唐代医学家孙思邈在《千金要方》

中也说：“食毕当散步，数里来回行，摩

腹数百遍，可以无百病。”

现代医学研究认为，揉腹能增加

腹肌和胃肠平滑肌的血流量，增加胃

肠内壁肌肉的张力及淋巴系统的功

能，促进胃肠的分泌功能，从而加强对

食物的消化、吸收和排泄；还能明显改

善大小肠的蠕动功能，防止和消除便

秘，这对老年人尤为必要；同时能使胃

肠道黏膜产生足量的前列腺素，防止

胃酸分泌过多，预防消化性溃疡的发

生。睡觉前按揉腹部有助于入睡，防止

失眠，还可减少腹部脂肪堆积。实践表

明，揉腹不但可防治胃肠道疾病，而且

对许多慢性病，如糖尿病、肾炎、慢性

胆囊炎、高血压、冠心病、肺心病和神

经衰弱等都有治疗作用。

具体方法是：取仰卧位，每晚入睡

前及早上起床前各进行一次。揉腹之

前，先深呼吸 9次，放松全身，排除杂

念。然后，将右手掌贴于肚脐部，左手

掌叠放于右手背之上，稍稍用力按压。

以肚脐为中心，逆时针进行揉按，按摩

的范围由小到大，连续按摩 36圈；然

后，再将左手掌贴于肚脐部，右手掌叠

放于左手背之上，顺时针按揉 36圈。

揉腹不仅可以成为人们日常生活

中的自我保健措施，还可作为慢性胃

肠道疾病，如慢性胃炎、胃肠神经官能

症、慢性肠炎、习惯性便秘及消化不良

等的辅助治疗方法，既适宜于儿童的

被动治疗，又适合于中老年人的自我

保健。读者诸君，何乐而不为呢！


