
! ! ! !几乎所有的养生之道都说，要想长寿，
必须饮食清淡，以素为主，少吃甜食……可
杨浦区殷行社区却有一位天天吃白脱面
包、咖啡蛋糕的百岁“老克勒”！

老人名叫吴志铭，今年 !"#岁。日前，
我在杨浦区闸殷路一间老式公房里见到
他，一头银发的他面色红润，衣着整洁，思
路清晰，看上去只有 $"来岁。吴志铭已是
四世同堂，有一儿一女，第三代有 %个，第
四代有 &个，最大的今年都考大学了。他
说，生活充实，儿女孝顺，特别是街道为他
装修了房子，让他百岁之年住进了“新房
子”，交关开心。女儿吴梦华一语道破了他
的长寿秘诀———心态好。

吴老先生的确是位老克勒，生活习惯
很洋派。他早年毕业于雷士德工学院，这是
一所英国人办的私立大学，全英语授课，所
以老人英语极为熟练。毕业后，他到杨树浦
发电厂担任工程师，解放后又支援外地建
设，到苏州旺亭发电厂工作。!''&年才回
到家乡上海。他的英语很好，以前女儿、外
孙女碰到英语方面的问题，
都是请教他的。

吴志铭回沪后，就住进
了闸殷路上的水电新村，直
到现在。这是一个很老旧的
新村，房子只有 %层楼高。他
的房间不大，只有 !( 平方
米，地上铺着老式的小条拼
花地板，但很干净。

和许多百岁人瑞一样，
吴志铭生活很有规律，而且
生活质量很高：早上起床后
打拳半小时，然后吃早餐，早
餐是牛奶、鸡蛋，外加面包涂
白脱；午餐和晚餐什么都吃，
荤菜吃得不少，特别喜欢吃
鱼虾蟹；每天午睡起来，用热
水泡脚半小时，之后必定要
喝下午茶———一杯咖啡，一
块西点；他还喜欢吃零食、水
果，晚上还要喝蜂蜜水、酸
奶，但不吃任何补品。老人爱读书看报，直到
去年还看十多种报刊，包括新民晚报。吴老
先生的日子不仅有滋有味，还很有情调。

更让人想不到的是，他的生活完全能
自理，平时自己洗澡、洗衣服，擦席子、扫地、擦灰等家务
都自己做，家里没有请钟点工。我顿时被“雷”倒了：原来，
老人干干净净的家是他自己打扫的！当然，每位百岁老人
的背后都有一个孝顺子女。女儿为照顾他，十多年前动迁
时特地买到他隔壁，平时换着花样给他烧好吃的菜，父亲
要外出，她总是陪伴在旁，锻炼、散步、逛超市，女婿则把
拖地板等重活承包了。女儿说，父亲身体一直很好，'(岁
那年，她们带他去辰山植物园，他竟爬到了山顶。

老人所说的“新房子”，是指不久前所在的街道为他
家进行了适老性改造。吴梦华告诉我，这房子父亲已住了
#"年，墙壁开裂，电线老化，热水器、煤气灶也都很旧了，
厨房墙壁上满是油腻。她和丈夫也已 ("岁，要为老父亲
重新装修房子力不从心。近年来，本市各区都在推进适老
性改造政府实事项目，殷行街道了解到吴志铭的情况后，
将他的住房列入了改造范围。

据了解，住房适老性改造并不是对房子进行全面装
修，而主要是从安全性、无障碍设施和整洁性三个方面着
手。街道派工程队对吴志铭家的房间墙面重新粉刷，电线
重排，重点改造了厨卫。现在，#平方米的卫生间干净明
亮，装上了新的电热水器，淋浴房和马桶边分别装了扶
手；%平方米的厨房配上了天蓝色的新橱柜、新的煤气灶
和脱排油烟机，厨卫地上全部铺上了防滑地砖。改造期
间，老人还被接到敬老院，过渡了两个月。

从敬老院回到家，吴志铭看到焕然一新的房子，开心
得不得了。他说：“做梦也没有想到，有生之年还能住进这
样的房子！”吴梦华也说，最近父亲心情特别好，这不，$
月份外孙女又要给他过生日了！

! ! ! !张三丰是明朝道士，隐居于
武当山，辽东懿州（今辽宁彰武）
人。他生于元代，卒于明代，活了
!""多岁。由于他健身有方，终年
不着棉衣，常常是“九州往来，浩
乎无岸”，人称“张半仙”，又因其
不修边幅，被称作“张邋遢”。明太
祖朱元璋封他为“德高寿尊之
士”；明成祖朱棣又封他为“飞龙
先生”。

张三丰的健身之道以“内功”
著称。所谓“内功”，就是指“以气
养性，以气养心，以气养身”。他的
这种“内功”，与河南少林寺的拳
技，互为表里，成为中国功夫武当
派别的翘楚。张三丰所倡导和追
求的“内功”即“气”，是怎样达到

健身养生的呢？
潜心戒言 张三丰说：“潜心

于渊，神不外游”，“澄心宜寡欲，
养气戒多言”。孙思邈的《千金要
方》指出的“摄生十二少”，就特地
强调了“少言、少语”，要求控制自
己的感情，不可使感情过分发泄。
张三丰这里所说的“神不外游”，
“养气戒多言”，就是要求情感不
能像马那样随便驰骋，要寡欲，慎
言，达到心静，这就便于养气，疏
通肌理，活跃脉络，增进健康。

静心寡欲 人心浮躁，心事重
重，追逐于红尘利禄，自然不能养
气。只有静心寡欲，才能心无旁骛。
因此，在练功时“眼神鼻视脐，上下
相顾，心息相依”，这样就可以降伏

非非所想，摒弃各种欲念，保持心
神宁静，调节体内经络，达到“心静
息自调，静久心自定”的目的。

清心恬淡 按张三丰的“内功”
要求，做到清心的前提就是寡欲，而
要寡欲必须做到凝神，即精力集中。
只有做到了“凝神”，才能将驰骋的
“心”收回来。为此，需要调节呼吸，
达到心平气和。这样才能做到闭目
静心，气定神闲，才能感受到心里清
凉恬淡，平静如止水。

真心无妄 张三丰认为“人心
有二，一真一妄”，有的人不以真心
学道，“学道数月而不见其寸进”。
这样的人便无真心，“学不精，功不
勤，心不清，神不真，以此之道，万
无一成”。因此，学道必须去掉虚情
假意，真心向道，才会有所进取。

张三丰认为以上几点是练就
“内功”的先决条件，是养气健身
的重要内容。他说：“凡人养神养
气，神即为收气主宰”，“收得一分
气，便得一分宝，收得十分气，便
得十分宝。”这就是凝神聚气的真
谛。他告诫世人不要追逐功利，也
不应嫉妒他人富有，否则会使人
心理不平衡，耿耿于怀，损伤精
气。为了让人们都懂得养气健身
要义，他写了这样一首诗：“堪叹
世人不学仙，四时常怕病来缠绵，
岂知一气原无故，气满身中命可
延。”进一步强调了练就“内功”，
“以气养性，以气养心，以气养身”
对养生健身的意义。

! ! ! !读 )月 !$日《金色池塘》
祝天泽介绍九十八岁孟波养生
之道的文章，深有体会。作者说
孟波喜爱运动当然不错，但所举
的事例都是他退休以后的事，而
习惯不是一天、两天形成的。

我在上海市文化局工作
时，他是上海市委宣传部副部
长兼文化局长，几乎天天要两
头跑。当时文化局在延安中路，
原来印度驻沪总领事馆贴邻，
而宣传部在华山路，即现在的
静安面包房后面的宾馆这幢房
子。相距还是比较远的。根据规
定的安排，孟波是配小轿车的，
但他坚决不坐，而是骑自行车
来往。大家觉得难能可贵。

当时有一位刘龙培同志，
十分热心乒乓球运动，把整个
文化系统各单位的乒乓球运
动搞得蓬蓬勃勃，局本部也不
例外，举行了一次很正规的比
赛，参加的同志相当多，几轮

比赛下来，孟波和我进行决
赛，他的打法近似张燮林，颇
有韧劲，我比较急躁，败下阵
来。孟波得了冠军，我是亚军。
都获得了国家三级乒乓运动员
的证书和徽章。
“文革”期间，孟波、李太成

是上海市文化局主要的走资
派，我因奉命写作《南包公海
瑞》而成为“牛鬼蛇神”，都在位
于奉贤塘外的那一个所谓“二
连”的农场里劳动。那儿有一个
不大不小的猪棚，就归我们三
个人负责，劳动强度相当大。他
从来不叫苦，对于最艰苦的劳
动，都是抢着干，也没有因为身
为领导而挑三拣四。有过这样
的经历，我对孟波的勤劳能吃
苦留下了深刻的印象。

如今，李太成同志已经驾
鹤西去，长我三岁的孟波同志
依旧是我在这方面应该学习的
榜样。

! ! ! !看电视太多不仅会
伤害眼睛，还可能会影
响寿命。一项新的研究
显示，每天看 &小时以
上电视的人，其早死风
险要比看电视时数较少
的人高出 !倍。

发表在最近出版
的《美国心脏病学会》
期刊上的这项研究称，
这是最近一份评估久
坐不动的生活方式有
何坏处的研究，久坐不
动的生活方式可能会
引发高血压、肥胖、癌
症和心脏病。

此前已有多项研究
认为，看电视的时间与
死亡风险有关联，而这
项研究结果和过去一些
研究结果一致。

西班牙纳瓦拉大
学的研究人员对 !&"""

多名西班牙大学毕业
生进行了研究，这些大
学生的平均年龄为 &(

岁，其中 *"!是女性。
研究过程中，有 %* 人
死于癌症，!'人死于心
血管疾病，&#人死于其
他原因。

通过平均 $+#年的跟踪研究
后发现，每天看电视 &小时的人，
其早死风险要比每天看电视 !小
时以下者高出 !倍。

美国心脏学会建议，每周应
进行约 #小时的中等程度运动。
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