
! ! ! !前苏联肖洛霍夫对养生和
长寿有着独到的见解。他认为在
日常生活中要自觉做到：心宽体
胖，凡事能忘。这样，就能始终保
持平和的心态，在养生中到达长
寿的彼岸。

心宽体胖，说的是遇事要
心胸开阔，不为眼前的蝇头小
利蜗角虚名斤斤计较、患得患
失。只有做到心平如镜、知足常
乐，才能心里安逸、无所牵挂，
身体和精神自然会出现令人欣
喜的变化。

凡事能忘，说的是不要对各
种烦恼的事一直耿耿于怀，应随
时拿得起放得下。当老人注意避
免许多的烦心事、痛苦事缠身，
快乐就会随之而来。原来，阳光
依然是那么灿烂。

寻找长寿的秘诀，善于发现
生活的美好意境，及时过滤掉每
天的不如意、不和谐杂音，可以
给老人带来许多欢乐与满足感，
而心宽体胖、凡事能忘就是其中
的一帖良药。老人应积极克服事
无巨细心中牵挂、与人相处不肯吃亏、遇
事定要争个明白的弊端，因为这是养生
和长寿的大忌。延年益寿，重要的是能够
以一颗平常心，主动寻觅生活的乐趣，时
刻做到心情舒畅，善于忘记一些事情，尤
其是各种不开心的大小事。如此，长寿就
会成为必然。

! ! ! !都说人生七十古来稀，如今，随着生活
水平的提高，活到一百岁似乎已经算不上什
么稀奇事。家住四川省成都巿双流县太平镇
前进村 !组的付素清老人，就是远近闻名的
百岁老人，到今年 " 月就满 ##" 岁了，去年
吉尼斯世界纪录组织还为老人颁发了“恭贺
付素清老人 ##$ 岁大寿，世界上最长寿的
人”的匾牌。

付素清 %&!"年出生在四川简阳某大山
深处，已经经历了三个世纪，见证了中国百余
年来的风云变幻，生活也在她的脸上留下了
沟壑纵横般的深深印痕。老人共生育了 $个
子女，现在只有二女儿徐淑华和三女儿徐桂
花健在，老人现五世同堂，名下族人共有 '(

人，重孙的孩子都已经 )*岁了。当了“高祖
祖”的付素清，依然能做些捆柴、除草和种菜
的简单农活。

快 ##" 岁的付素清一辈子都居
住在乡村，对土地十分地依恋，不喜
欢繁华的大城市。老人的三女儿一家
人都住在城里，想接老人过去享福，
老人却不愿意去，她嫌城里的空气不
好，车来车往，整天闹哄哄的，不得清
静，哪里有乡居生活来得安逸和舒适
啊！更何况，老人从小就吃苦受穷，习
惯了勤快的劳作，只要一天离开土
地，就会浑身不得劲，惦记得慌，就这
样，老人一直跟着二女儿居住在乡间
的竹林小屋里。

竹林深掩的农家小院，大约有
+**平方米，每天都被付素清老人打
扫得干干净净。尽管老人的眼睛现在
有些模糊，耳朵也有些背了，但是，老
人的手脚挺利落，依然每天坚持做一
些力所能及的家务活，日常饮食起居
也不需要女儿操心，冷了知道自己添
衣，热了知道摇扇纳凉。

说起老人的长寿，村里人都觉得，
这肯定和老人多年来“闲不住”的勤快
分不开。平常，老人除了将家里收拾得干干净
净外，还把屋前屋后的杂草和落叶都一一清
理干净，还养了些鸡、种了些菜。在长期的劳
动中，“闲不住”的付素清既锻炼了身体，同时
也磨炼了自己的意志，其勤劳乐观的生活态
度，深深地影响着周围的邻居。

付素清老人的性格特别随和，和村里的
人都相处得很好，她没事的时候还喜欢串门、
聊天。因为耳朵背，老人常常听不清楚别人对
她说的话，但这对她没有丝毫影响，她会自顾
自地说自己的话，一边说还一边笑，常常自己
先乐上了。总之，老人不但手脚闲不住，连嘴
也闲不住，最喜欢和村里人摆龙门阵，而且说
起话来中气实足。

由于当地生态好空气好，加上老人心情
平和，整天乐呵呵的，几乎从不发脾气，也从
不与人斗嘴、吵架，能吃能睡，每天要睡上十
二个小时左右。用老人自己的话说，“吃饭要
吃饱，睡觉也要睡饱，这样的日子才有过头。”

这么多年来，付素清老人没有患过大病，活到 ##"岁还
能生活自理，除耳背眼花外，身体并无大碍，连感冒发
烧这样的小毛病也很少有，实在令人称奇。

其实，在饮食习惯上，付素清老人没有太多的讲
究。以前，因为生活贫困，实在是没法讲究，基本上是地
里刨出什么食物就吃什么，如红苕、玉米、蚕豆、黄豆、
野菜等等；如今，日子变富裕了，老人也不大讲究，除了
吃各类杂粮粥和豆制品外，最为特别的应该是喜欢吃
肉，每顿都离不开肉，而且最爱吃的是炖鸡。鸡都是老
人自己养的，散养在竹林里，吃的是竹林草丛里的虫
虫，喝的是清清亮亮的溪水。

目前，付素清老人身体状况良好，手脚利落，生活
能自理，且精神矍铄。村里人给她总结出“闲不住”、“吃
肉多”和“爱睡觉”的特点。能吃、能睡、好动、心态好，也
许这就是付素清老人的“长寿之道”。

! ! ! !白居易 ,(岁时初患白内障，
后来又因坠马伤及足和腰，“腰痛
拜迎人客倦，眼昏勾押簿书难，辞
官归去缘衰病，莫作陶潜范蠡看”，
所以白居易 ,&岁时辞官退隐香山
寺，但他绝不让病痛所困，消极悲
观厌世，而是积极调整生活方式，
探求心理恬静和安乐康复之道；正
如他在《眼暗》一诗中所写：“夜昏
乍似灯将灭，朝暗长疑镜未磨，千
药万药治不得，唯应闭目学头陀”。
在医学尚欠发达的唐代，白居易的
白内障无法根治，但他仿效佛陀僧
人：闭目坐禅养生。这在其晚年诗
作《白香山诗集后集》卷十四《斋戒
满夜戏招梦得》中的“纱笼灯下道
场前，白日持斋夜坐禅”等诗句中

亦可见打坐参禅是白居易老年养
生的方法。

坐禅养生有何科学依据呢？
首先，因为坐禅是通过调身、调心
的方法进行静坐习定，习定是佛
门僧众修身养生的方法，故此习
定在佛教中称为坐禅或禅法。习
定方法要求人集中思维、排除杂
念妄想、止息杂虑使身心安静。道
家《南华真经在宵》中也说“无视
无听，抱神以静，形将自正。必静
必清，无劳无形，无摇汝神，乃可
延生”。这种习定坐禅养生法实质
就是一种“静养”。佛教教义推崇
的“七静”即平静、安静、宁静、定
静、真静、虚静、灵静，都是为了使
坐禅者的形与神在多层次的静养
中获得养生效应。这种静息境界
还使坐禅者享受到脱离琐事烦
扰、精神归于淡泊恬静的愉悦，进
一步又能在“忘我”的愉悦中陶冶
性情，这种精神愉悦的养生境界
使诗人白居易在《在家出家》一诗

中生动地描述：“中宵入定跏趺
坐，女唤妻呼多不应。”

其次，坐禅静息养生的良性
效应还发现很多有力证据，在中
国佛教协会资料《高禅生卒年表》
所载的 ,"%位高僧中，百岁以上
的有 %+人；!*岁以上的有 (+人；
&*岁以上的 %(+人；"*岁以上的
-./人；.,岁以上的 (--人；这与
封建帝王的寿命相比显示出极大
的反差。终生享受丰富的物质生
活并且千方百计追求长生不老的
封建帝王，与物质生活清苦但精
神安宁恬静的高僧相比，寿命竟
如此悬殊，其中高僧日常坐禅习
定自有独到的养生之功。明代著
名医学养生家张介宾在《类经》中
说：“心欲求静，心静而神亦静，神
静而达养生之通衢也。故绵静者
延年，躁动者夭寿。”

因年老疾病而退隐的白居易
以坐禅养生获得高寿，享年 ",

岁，这在唐代堪称是寿星。

! ! ! !每日吃完晚饭，我总喜
欢一人独坐在书桌前并进行
一项运动：打算盘。读到这
里，一些看官可能会见笑：
“切，打算盘算什么运动呀？”
我从切身的经历中，体会到
了打算盘对身体有大好处。
首先，打算盘能明显增强体
质。这是因为打算盘是脑力
与体力并用，拨珠时要悬肘、
悬腕，臂开足稳。加减乘除的
口诀要脑力思考；还要用指
力、腕力、臂力。当需要运算
的时候，自然呼吸，心平气
和，排除一切的杂念，思想高
度集中，便能达到静功养身
的目的，这与练功和太极拳差
不多，正所谓“静中求动，心
神合一”。而在拨珠运算时，
机体血液循环加快，促进新
陈代谢，又是调节神经系统
兴奋与抑制功能，保持平衡
状态，内脏器官得到调整。

我开始打算盘时，总感到
手痛、臂乏，而现在连续打算
盘一个小时，只感到全身舒
坦、轻松。其次，打算盘增加了
我的记忆力。打算盘前，我有

失眠的毛病，而现在睡眠正
常，精神愉快，白天更有劲头。
另外，打算盘锻炼了我的毅
力，陶冶了我的性情，使我精
力充沛，对人生充满了乐观。

基于以上的原因，打算
盘成了我非常喜爱的运动项
目，而且还是很好的娱乐项
目。此话怎讲？原来，打算盘
是右手执笔并拨珠，而当你
练到一定境界的时候，便可
以左右手同时拨珠进行运
算。唉，那个潇洒劲儿，难以
言语。另外，还可以与人竞
赛，比一比从 % 加到 -.（也
就是打 ...，这是学打算盘
的基本功），看谁的速度快。

! ! ! !九旬多高龄的老父亲坚持每
日饮服“蜂蜜醋”已有近 %*年的历
史了，他感到饮服了“蜂蜜醋”之
后，不仅可以起到开胃消食的作
用，还可以起到健胃润肠和护心的
作用。因为老父亲自从饮服了“蜂
蜜醋”之后，困扰他十多年的“便
秘”症基本消失；而且在 !*岁时的
一次体检中，医生赞叹道：你父亲

是“!*岁的老人，"*岁的心脏”。
蜂蜜醋的制作方法很简单：

将 %*毫升优质蜂蜜倒入装有 -*

毫升优质食醋的容器中并搅拌
开，再徐徐倒入 %+*毫升温开水
进行稀释，待用。然后每日早饭后
和晚饭后各饮服一半即可，需要
坚持长期饮服。患糖尿病症的老
人慎服或者减量饮服。
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