
    记得有年上海评选百岁寿星活

动,我们曾踏访崇明岛上的”风采寿

星”陈桂英,,问起她的长寿之道，陈

桂英想了一下笑道:“小病不治，大病

吃苦。有了毛病，就得早治，把疾病

掐死在摇篮里。”原来她平时十分注

意自己的健康状况，只要哪里有点

不舒服，什么头痛发烧，老人就要叫

女儿带她去中心医院去看病检查，因

为小病治疗及时，就杜绝、延迟了大

病的产生。

“小病不治,大病吃苦。”这是百

岁寿星的经验之谈，也是一条重要

的养生之道。任何疾病都有个量变

到质变的过程，一般而言，癌症不是

一夜冒出来的，它有一个病变恶化

的过程。因此在疾病防治问题上，有

一个普遍的规律，就是治疗越早，效

果越好，花钱越少。晚治不如早治，

早治不如预防。《韩非子》中有个“扁

鹊见蔡桓公”的故事就很能说明问

题。扁鹊三次提醒蔡桓公有病，蔡桓

公不以为然，反讥之“医之好治不病

以为功”。待第四次扁鹊见蔡桓公，

他返身就走，人惊而问之，扁鹊是这

样回答的：“疾在腠理，汤熨之所及

也；在肌肤，针石之所及也；在肠胃，

火齐之所及也；在骨髓，司命之所

属，无奈何也。今在骨髓，臣是以无

请也。”小病小疾，使用汤熨、针石

等，手到病除；而病入膏肓，就再无

回天之力。果然不多久蔡桓公就一

命呜呼了。

最好的医生是自己。“小病不治,

大病吃苦”也是一种自我保健之道。

世界卫生组织报告指出,健康与长寿

取决于五大因素：父母遗传 15%、社

会环境 10%、自然环境 7%、医疗条

件 8%，而自我保健（生活方式）占了

60?。有病早治，加强自我保健，寿命

更长，当然有利于健康长寿。

有一种观点认为“小病不断，大

病不来”，认为小毛病不断，把病菌

带走了，大毛病就不会上身。这是

一种没有科学根据的错误认识。小

病不断，说明身体虚弱，免疫能力

差，容易患病，若“小病不治”，只能

招致“大病吃苦”，哪有什么“大病

不来”？“小病不断，大病不来”是

建立在对小病积极地处理的基础

之上的，若小病不早治，大病来了

就会吃苦。正如俗语说“小洞不补，

大洞尺五”的道理是一样的。因此

与其说“小病不断，大病不来”，不

如说“小病常看，大病难犯”更为恰

当。

当然，我们说“小病不治 大病

吃苦”，并不是提倡胆小怕病，打个

喷嚏咳嗽，就惊慌失措，而是讲有病

早治，加强自我保健意识。在日常生

活中注意防微杜渐，发现身体有一

些不好的苗头，不要拖，更不要硬

挺，应及时治疗才是上策。

    老骥伏枥，志在千里。

退休教师宋波虽已高龄，

但壮志不已。前些年他完

成了 20 ?字教育题材的

长篇小说《浪遏飞舟》，而

今又着手写第二部《飞雪

迎春》，每天写三四千字，

并不感到疲倦。宋波说：从

事教学工作 41年，总有不

少体会与感悟，而今付诸

笔端，了却了自己的一桩

心愿。

宋波毕业于上海师范

大学，曾任中学数学教师，

后在卢湾区向锋中学等五

所中学担任校长达 21 年

之久。曾到拉萨援藏两年。

他富有爱心，连续三年资

助上海海事大学一位品学

兼优的贫困生。

宋波年轻时喜爱体

育锻炼，参加过游泳培训

班和航海多航队活动。当

教师后曾带领学生游过

长江。他爱好打乒乓球，

曾代表卢湾区教工队参

加全区职工团体赛获得

团体季军。

由于长时间当校长久

坐办公室缺乏运动，体重

一度增加到 190斤。“超重

不好，容易得各种疾病，抵

抗力也差。”因此退休后宋

波把减肥放在人生重要地

位。他购了一张健身卡，定

期到体育俱乐部快走与游

泳。在家中则包下了全部

外勤家务。宋波还从饮食

上适当控制，早晨吃点泡

饭和酱菜。中午吃点米饭，

有荤有素。晚上基本不吃

饭，仅吃一些芝麻与核桃、

枸杞子粉和蔬菜。经几年

努力，他的体重下降至

150斤。体重减轻后能一

口气从底层跑至六楼。他

告诫中青年人：减肥关键

要有毅力，要持之以恒，方能取得成效。

宋波虽是数学老师，但爱好文学与影视。只

要影院放映新电影，无论是国内的还是国外的，

他总要去光顾一下。他说：做个教师，需要学习

与掌握各方面知识和技能，这对搞好教学很有

用。一次他从报上看到一中学生不堪忍受重重

学业压力自杀身亡的信息，深受触动，觉得教育

改革势在必行，要以德育为切入口，摆正德育与

智育的关系，使学生做到全面发展，成为合格的

接班人。于是他萌发了写长篇小说的念头。而今

第一部长篇小说《浪遏飞舟》已问世，在新书首

发式上一售而罄。

宋波讲究生活规律化。他每天晚上十一时

上床睡觉，早上六时起床，睡足七个小时。有时

午睡一会儿。他没有不良嗜好，不抽烟不喝酒。

也不吃保健品和补品，相信食补。

宋波喜欢旅游与聚会。国内除内蒙古外，各

省市都跑了。外国则去了日本、美国、澳大利亚

和泰国。凡学生时代同窗好友和单位同事聚会，

无特殊情况，他几乎逢会必到。他认为：人生需

要朋友与友谊，它能排除孤独点亮生命，带来的

是快乐与健康。

宋波养生有三句话：人要经常动，不要吃得

太多与太好，要防止摔跤。他说：老年人由于人

体机能下降、脚力不行或走路失去重心等原因，

特别容易摔跤。轻则粉碎性骨折，重则瘫痪在床

上。不仅个人吃苦头，还给家庭带来麻烦与负

担。因此老年人走路一定要小心，宁可走得慢一

些，勿急匆匆。
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    秋高气爽，又是花生成熟时节。

家常的食谱中又添了一美味。

花生，又名“落花生”，民间也称

“长生果”，属豆科一年生草本植物，

原产美洲，明代后期由南洋传入我

国，也有说为宋元间传入我国，经历

代培育，我国涌现不少花生名品。

花生，在烹饪中主要用于炸、

炒、拌、粘、煮等制作方法，既可单

独入馔，也可搭配烹调，且可荤可

素，如“花生仁炖猪蹄”、“花生仁烧

凤爪”、“花生仁烧牛肉”、“花生仁

拌猪肚丁”、“花生仁拌香菜”、“花

生仁拌芹菜”、“笋煮花生仁”、“盐

水煮花生仁”等，令人常啖不厌。以

花生为主料烹制的地方风味菜，如

上海的“糖粘花生”，香甜酥脆，美

味可口。至于“五香花生米”、“虎皮

花生米”、“炝花生米”、“怪味花生

仁”、“油炸花生仁”等，让人有一种

过口难忘的感觉，早已成为人们日

常喜爱的零食。

俗话说得好，“常吃花生能养

生”。花生和黄豆一样，享有“长寿

果”、“植物肉”、“素中之荤”的美称。

的确，花生营养丰富，含有丰富的蛋

白质、脂肪及多种矿物质和维生素。

尤其是花生可提供卵磷脂、氨基酸、

亚油酸、花生酸等有利人体健康的

成分，其营养价值不亚于牛奶、鸡蛋

或瘦肉。当然，霉变的花生不能食

用。

花生具有较好的药用价值。祖国

医学认为，花生味甘、性平，具有润

肺，和胃之功效，可治燥咳，反胃，脚

气，乳妇奶少。《滇南本草》称花生“盐

水煮食治肺痨，炒用燥火行血，治一

切腹内冷积肚疼。”《本草备要》认为

花生“补脾润肺”。《纲目拾遗》说花生

“多食治反胃”。《现代实用中药》称

花生“治脚气及妇人乳汁缺乏”。

    遗忘，《辞典》解释即忘记。从心

理学角度来分析，遗忘是指原本熟

记的事物不再能认知或回忆了，不

能对以前的处境做出合乎逻辑的思

考。绝大多数人随着时间的推移，生

活中留下的痕迹会逐渐消除，不断

更新自己的记忆，可使脑神经得到

放松，这就是遗忘在起作用。

生理学家认为：遗忘生活中的

痛苦、悔恨、不幸、遗憾往事，遗忘很

多别人的无意伤害，遗忘自己曾遭

受的凌辱，遗忘自己的头衔、学问和

能力，遗忘声誉和别人的夸奖，遗忘

你给别人的好处，遗忘子女对你的

承诺，遗忘朋友间的争执，遗忘你过

去的失意等，不一而足。遗忘应该遗

忘的，可以重塑生活信心。

人的大脑好比屋宇的空间或两

肩的负荷，若真能把上述种种都清

空，岂不宽敞舒适、步履轻松？的确，

头脑明澈却践行选择性的遗忘，不

是故作深沉、难得糊涂，实在是难能

可贵的智者德行，是素养的提升和

内心的强大。最风趣的是现代书法

大家启功先生他自撰的墓志铭，遗

忘全部显赫的头衔，诙谐地写道：

“中学生，副教授，博不精，专不透，

名虽扬，实不够……”坦荡如此！适

度的遗忘，不但有利于正常记忆，可

以使大脑得到静息，防止神经细胞

的耗损；对于思虑过重、悲伤忧郁的

人，有着重要的保护作用。同时，遗

忘还能保持心理平衡，使神经系统

处于融洽舒缓的正常状态。所以，遗

忘是有益身心健康的，而且遗忘在

养生保健中也有极其重要的作用。

事实告诉人们，对于身体某些

部位的病痛，或者情感中的悲痛怨

恨，适时的遗忘是必要的。忘了它，

向前看，寻求新的希望和欢乐，这就

是遗忘的医疗作用。因此，遗忘也是

一帖良药，有时美不胜收。在日常生

活中，一些马马虎虎、遇事即忘的

人，虽然在人群中平平庸庸，却无大

病，有人称之为“傻人多福”。超越烦

恼，忘掉忧愁，可以减少疾病缠身。

现代医学认为，忧愁是抑郁症

的主要根源。一生多愁善感会导致

多种疾病缠身，甚至让病魔夺去生

命。还有，人被疾病困扰时，总想身

上的病，甚至担心日子不多了，毫

无益处。因为过分专注于病，会使

人精神压力加大，免疫能力降低，

使疾病加重。得了病，应泰然处之，

忘掉疾病，减轻精神压力，从精神

上战胜疾病。

英国作家萨克雷说：“生活是一

面镜子，你对它笑，它就对你笑，你

对它哭，它就对你哭。”人到老年，就

要扔掉思想感情上的一些包袱，化

解思想感情上的一些疙瘩。在这个

信息时代，过目不忘自是本领，而适

时、适度的“遗忘”亦属美德。


