
! ! ! !常言道“仁者多寿”，说的是“心胸开朗，品行善
良，宅心仁厚”的人就会长寿。荣获今年上海“十大风采
百岁寿星”的顾振乐先生就是这样的一位忠厚长者。

打开老寿星的简历，其实顾振乐是一位颇有名气
的书画家，字心某，号乐斋，!"!#年生于上海嘉定。受
家风薰陶，自幼喜爱书画，少时曾临摹家藏的徐鄂山水
册页，几能乱真。后又得名师马公愚、邓散木、张石园等
人教益，书、画、篆刻无一不在行，名驰沪上“九华堂”。
其作品曾在大陆各地并远及台湾多次展出，且两渡扶
桑，在东京、大阪等地举办画展。任《中华书法篆刻大辞
典》编委，中国书协会员，上海文史馆馆员，上海市高校
书法教育研究会理事、西泠印社客座教授。有《顾振乐
书画篆刻集》传世。

我与顾老早在 $%多年前就相识了。那是在 !""&

年应邀赴浙江溪口参加雪窦寺书画社成立大会上，顾
老师年近八十，但精神矍铄，戴着一副眼镜，双目有神，
透着儒雅通达的气度，给我的印象是一位胸有才情的
谦谦君子。记得我从浙江返沪后不久，即往他府上拜
访，以后时有往来。承他厚爱，先后赠我他的三绝：书、

画、篆刻作品，那枚印章更是我的至爱，至今还在使用。
这次顾老荣获上海“风采百岁寿星”称号后，我打电话向他祝

贺，电话中传来的声音依然是那样清朗，中气十足。我知道他虽然
年达百岁，生活依然能够自理，每天起床后，洗茶杯、烧开水、煮咖
啡、热牛奶等等，一切自己动手，就连钱也是自己保管。寒暄了一
会，我就盯着他问：“请谈谈您能寿高百岁，最主要的经验是什么？”
顾老沉吟了一会，说：“主要的？嗯，我心态好，不怕吃亏。”

顾老的儿子顾顺麟先生讲了这么几件事。由于顾老在书画方
面的成就，有人曾捧着一沓钞票，请他出任名誉会长或顾问，被他
严词拒绝，来人觉得他不谙时世，有个“名头”叫得响，作品拍卖价
就能翻跟斗。他一笑了之：“我的作品从不拍卖，名利场与我何
关？”可他对社会公益事业，却分外热心。为推动社区青少年的书
法，他自己拿出 '%万元，与居住地、长宁区华阳街道合作，发起成
立了一个专门扶持楷书教学的基金，开办免费的楷书学习班，只
要辖区内的中小学生报名参加，一律免费提供笔墨纸砚。顾老的
父母谢世后，他毅然将嘉定的祖屋捐献给了政府（后划入秋霞
圃），建立了陆俨少艺术院。秋霞圃扩建后，听说厅堂内缺少摆设，
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，要求每人 $幅，但顾老
一下就捐了 &幅。

顾老的心态好，还表现在对待自家的疾病上。!""(年，他不幸
患结肠癌，医生认为他年岁已大，动手术会吃不消。但顾老却十分
豁达，硬是要开刀。从医院回来后，对家人说：有人一听癌症要开
刀，吓得昏过去，我是自己爬上手术台的。良好的心态，终于使他登
上了百岁寿星的殿堂。

他说“不怕吃亏”，也有实例可证。为完成他的同乡好友、人大
常委会副委员长胡厥文“振兴嘉定竹刻”的嘱托，有一段时间，他
多方奔波，为嘉定竹刻复兴倾注了许多心力，办班、授课、找教材
等花了他大量的精力，并捐献一根嘉定名家潘行庸所作竹刻手
杖。可当《嘉定竹刻》大型画册问世时，不
提他的辛劳倒也罢了，却对他捐献出的镇
室之宝———名家竹刻手杖，在图片下竟未
著一字，而其他作品均由出处与介绍。家
属有些气不过，想去问个说法，顾老拦住
了，说这么大一本画册，漏掉点字总会有
的，送出去的东西就不该有太多的计较。
什么叫豁达大度，什么叫好心态？这就

是！人们说：好人有好报，仁者会高寿。我
信！
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/长命百岁

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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岳父母“红色养生法”

美意延年 要恪守!十不过"原则
隽秀

! ! ! !岳父岳母都已到了古稀
之年，虽然二老年事已高，但
却耳不聋、眼不花、背不驼，可
以说是脸色红润、精神矍铄。
究其原因，就是长期坚持自己
发明的“红色养生法”。

喝红茶 岳父岳母多年以
来，坚持饮用红茶。听岳父讲，
红茶富含胡萝卜素、维生素
)、钙、磷、镁、钾等多种营养元
素，可以帮助胃肠消化、促进
食欲，可利尿、消肿，强壮心脏
功能。喝红茶，有提神消疲、生
津清热、解毒、消炎杀菌、舒张
血管、抗衰老、养胃护胃等功
效。闲暇时，二老相对而坐，泡
茶品茗，聊聊家事、往事，可谓
是优哉游哉，惬意至极。

饮红酒 众所周知，适量
饮酒能通经活络，促进血液循
环，祛风湿，过量饮酒则影响
身体健康。为了养生，岳父岳
母每天中午、晚上都要喝上一
小杯葡萄酒。岳父告诉我说，
葡萄酒具有降低血脂、抑制坏
的胆固醇、软化血管、增强心
血管功能和心脏活动，还有美
容、防衰老的功效。长期饮用，
不仅能补充多种营养素，而且

有助于减肥；可以帮助消化，
防治便秘；能开胃、消食，使人
兴奋、放松心情。

吃红菜 所谓红菜，其实
就是胡萝卜、西红柿、红萝卜等
红颜色的时蔬。岳母讲，红色蔬
菜营养丰富，食疗效果佳。比如
胡萝卜，中医认为它可以补中
气、健胃消食、壮元阳、安五脏，
治疗消化不良、久痢、咳嗽、夜
盲症等有较好疗效。再比如西
红柿，含有丰富的胡萝卜素、维
生素 *等，具有止血、降压、利
尿、健胃消食、生津止渴、清热
解毒、凉血平肝的功效。

种红花 岳父母酷爱养
花，每天都会给种植的花草松
松土、施施肥、修修枝。太阳落
山时，还会给花草浇浇水。遇
到冰雪雨雾等恶劣天气时，会
根据花草的特性，及时用塑料
薄膜或稻草覆盖，或将花盆搬
进室内，防止晒伤、冻坏。因
此，一年四季，院子里总是弥
漫着牡丹、芍药、月季、杜鹃、
红梅、荷花、睡莲等花草的香
味，让人心旷神怡。

养红鱼 长期以来，二老
一直养着几尾外形与日本锦

鲤相似的红鲫鱼。红鲫鱼饲养
比较简单，每天只要定时喂食
就行。每天上午或下午空闲时，
岳父母都会给鱼喂食，逗它玩。
看着鱼儿在鱼缸里游来游去，
抢夺食物时，二老总觉得浑身
轻松，仿佛见到自己年轻的影
子。用二老的话来说，养红鱼能
陶冶情操、修身养性。

唱红歌 岳父岳母年轻时
都是文娱积极分子，喜欢唱
歌。退休后，闲着没事时，就唱
唱赞扬和歌颂革命和祖国的
红色歌曲。如祖国在我心中、
唱支山歌给党听、咱们工人有
力量、我和我的祖国等等。岳
母跟我讲，唱歌能让人精神放
松，促进深呼吸，扩大肺活量，
对健康大有裨益。而唱红歌能
让人生发出一种豪迈的英雄
气概，激励人们奋发向上。

在岳父岳母的带动下，如
今社区里的好多老人都开始
尝试“红色养生法”，而二老也
乐此不疲的向大家传授经验。
虽然二老每天忙得不亦乐乎，
但精神世界却非常充实。用他
们自己的话来讲，就是身体倍
儿棒，吃嘛嘛儿香！

看一个人是否会长寿有
多种说法，但是养成良好的生
活习惯和积极的心态却是必
须的。要想健康长寿，需要遵
循“十不过”原则。

衣不过薄：穿衣戴帽不
可过于单薄，过冷容易受寒
生病。

食不过饱：吃饭不要过
饱，粗细都吃，荤素相兼。

住不过奢：要随遇而安，
居室过分奢华容易和淡泊的
心态背道而驰。

行不过富：身体健康允

许，尽量以步代车。如出门
必乘车，日久腿脚就要失去
灵便。

劳不过累：劳动的强度
是有限的，超过负荷量容易
造成身体的伤害。劳逸结合
是必要的。

逸不过安：终日无所事
事，会丧失对生活的情趣而心
灰意懒，所以即使在家，也应
勤于动脑：散步聊天、写字作
画、下棋看戏等，心情由此舒
畅，益于延年增寿。

喜不过欢：人逢喜事精神

爽。但是喜不能喜过头，过分
开心反而伤身。

怒不过纵：有不顺心的事
和烦恼的事，心底不平衡不要
生气恼怒。纵怒就会伤肝，伤
肝就会发病，要乐观处世。

名不过求：平安朴素的生
活是老年人最大的幸福。顺其
自然，无欲长乐，活到耄耋。

利不过贪：贪婪是不休止
的欲望，会让人失去平常心，
甚至上当受骗，所以遇到便宜
不要贪图，否则反而会滋生更
多的失望。

! ! ! !中国传统医学认为肺为娇
脏，不耐寒热，最喜清气熏蒸，
最恶燥气炎逼。而香烟为热毒
燥邪，长期吸烟，最易伤肺，燥
热侵袭肺脏，致肺气宣降失司，
肺气郁闭，火毒上薰，灼液成
痰，最终引起多种症状。在治疗
方面，针对肺的生理功能和烟
毒的病理特性，多以清热化痰，
养阴润肺为法。
在这里，我们介绍几条食

疗方，以期能通过“食疗”来预
防烟源性疾病，减少吸烟的危
害。

!"川贝雪梨猪肺汤

取猪肺 '+, 克，洗净切
件，放开水中煮 -分钟，再用冷
水洗净，沥干水。将川贝母 "克
洗净打碎；雪梨连皮洗净，去蒂
和梨心，梨肉连皮切小块。各物
料全部放入沸水锅内，文火煮
$小时，调味后随量饮用。

#"杏仁雪梨山药糊

取北杏仁 .,克，雪梨 .

个，淮山米粉、白糖适量。先将
北杏仁用开水浸，去衣，洗净；
雪梨去皮，洗净，取肉切粒；然
后把杏仁、雪梨粒放搅拌机

内，搅拌成泥状。用清水适量，
把杏梨泥、淮山米粉、白糖调
成糊状，倒入沸水锅内/沸水
约 !%%毫升0，不断搅拌，煮熟
即可。随量食用。

$"冬菇雪耳猪胰汤

取猪胰 !条，猪瘦肉 1,

克，冬菇 !-克，雪耳 "克。先将
冬菇洗净；雪耳浸开洗净，摘小
朵；猪胰、猪瘦肉洗净，切片。然
后把冬菇、雪耳放入锅内，加清
水适量，武火煮沸后，文火煮
$,分钟，放猪胰、猪瘦肉，再煮
沸，调味即可。随量饮用。
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