
! ! ! !一项新的研究显示，有个好邻居可
使你拥有较健康的心脏。

发表在最近出版的《流行病学暨公
共卫生期刊》上的这项研究称，好邻居
以及感觉与小区居民关系密切，也许有
助于个人降低患心脏病发作的风险。
据《全球疾病负担》上发表的一份最

新研究报告称，心血管疾病居全球死亡
率榜首，仅是 !"#"年便夺走了 $%&&万
人的生命。

在此之前关于邻里关系及健康的
研究大多集中于负面影响，比如快餐餐
厅的密集程度、暴力、噪声、交通、空气
污染程度以及破坏公物的行为及毒品
使用等。

美国密西根大学团队使用“健康及
退休研究计划”中的 %!'(名参与者的
数据，其中有 %&名参与者从未有过心
脏病史。

研究人员从 !&&(年开始监控 #组
有心血管健康问题的女性，这组女性的
平均年龄为 '&岁，且多数已婚。)年间
共有 #)*名参与者曾出现心脏病发作。
计划一开始，研究人员要求参与者针

对街坊邻居给予 $到 '分的分数，选项包
含紧急时刻能依靠邻居，能够信任邻居以
及认为邻居是友善的。

研究结果显示，与只给邻居 $分
的人相比，给予邻居满分 '分的参与
者心脏病发作的风险下降了 ('+，这
种降低十分“明显”，且“几乎可与在吸
烟者和非吸烟者之间所看到的降低”
相媲美。

尽管目前还无法确认邻里情谊与
心脏病之间的作用机制，但研究人员认
为，邻居间的凝聚力可能会激励彼此进
行像散步这样的身体活动，进而改善了
动脉阻塞及其他疾病。
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/长命百岁

! ! ! !“晋帖唐碑大手笔，新诗旧学
老先生。”这是周退密先生当年为
上海市文史研究馆前辈同仁、海
上诗书大家沈尹默（#**,-$.'#）
精撰的佳联，其实，斯联亦是退密
老的自我写照。

老寿星周退密，字昌枢，浙江
宁波鄞县人，甲寅 #.#)年生人，
属虎，今已百岁之寿。庚辰 #.)&

年定居上海，就读于上海中医专
科学校，复旦大学法学院毕业，曾
任大同大学、上海外国语学院教
授，编有《法汉词典》一部，著有
《墨池新咏》《四明会墨咏》《海上
名家书法选·周退密书法集》……
作品多种。现任中华诗词研究院
顾问、上海市文史馆馆员与上海
诗词学会顾问。周翁虽属颐龄，
却精神矍铄（见下图），脸无老
斑，耳聪目明，音色朗润，思维睿
敏，精诗擅书。探其颐养元道，要
在“三乐”：

知足乐。知足常乐，乐必寿
康。历经“十年浩劫，斯文扫地”的
“牛棚生活”，周翁乐偕小己 #!岁
亦肖虎的老伴施蓓芳，在改革开
放骀荡春风拂煦下，淡泊宁静、神
怡梦稳地恬属于徐汇区的“安亭
小阁”，雅度着知足安康，
与世无争、“满目青山夕照
明”的晚晴生活。儿孙虽寓
居海内外，却均已成才立
业，果硕花蕾：孙子懋越历
任牛津、伦敦、剑桥研究院
导师至今……让二老欣慰
福乐十分。一向早睡早起
的周翁认为，“睡好觉最重
要，绝不欠床头债！”“为防
病从口入”，周翁三餐定时
定量，食七分饱。早晨面包
两片，干酪一块与牛奶一

杯；中晚餐米饭各一小碗，时或喝粥，时
或馒头，吃得津津有味。崇信佛学的退密
居士不沾猪肉，蔬菜鲜果每天必吃，又多
饮水；这样的“食疗”大有益于防治痛风
宿疾之发作也。信然。

诗书乐。市文史馆吴孟庆原馆长说：
“在文史研究馆众多耆宿硕彦中，周退密
先生是一位学贯中西的长者……尤其是
退休以来，他有了更多时间写作诗词书
法，凌云健笔，老而更成。”善哉其言也。
作为曾是大同大学的学生，六年前我就
蒙退密师题赠诗幅以励：“天翻地覆几番
新，文史优游剩此身。今日才知是校友，
与君长作大同人！”其书铁画银钩，刚柔相济，一
如其人。幅间除名章外，又加钤了“文史延年”闲
章，雅趣盎然。周翁认为：作诗词联语，挥毫习书
法，都属一种静功，悬腕挥毫前务须气沉丹田，
澄心涤虑；一落墨楮，时收时放，气运神畅，遂写
出挺拔劲美的字迹来。寄情墨趣，兼练气功，一
举两得，何其乐耶！古人云：“书者，抒也。舒心中
气，散心中郁也。故书家每得无疾而寿。”可见：
诗书足以养心祛病，君子乐之矣。
独卧乐。少时曾就读于中医专门学校，并师

从名医、悬壶治病的周翁，熟谙唐代百岁医药大
师孙思邈的学说：“人年五十以上，阳气日衰，损
与日至”，如“不能闭固以颐养”，“易致身枯于流
连之中，气绝于绮纨之际”，力主“节欲以增寿”。
据此养生至理，周翁 %& 岁后，即“远房帏”，以
“独身乐”俾养精保健。此实为祛病延年之要经
也。正是：

诗书颐养乐绵绵!情钟文史寿康年"

知足胜过长生药!清心寡欲贵独眠#

! ! ! !张仲景生于东汉末年，正值兵慌
马乱，人民生活颠沛流离，这个时代
大背景中，瘟疫大为流行。张仲景的
家族原有二百多人，堪称大族，然而
从汉献帝建安元年/西元 $.(年0的十
年间，家族染疫而死的竟然达到三分
之二的惊人数目，其中患伤寒而死的
占十分之七，张仲景在感往昔之沦丧1

伤夭之莫救的沉痛心情下，立志研究
医学，以解人间疾苦。

张仲景发愤钻研医学，刻苦攻
读古代医书。一开始，先跟同族张伯
祖学医，因聪慧过人又勤奋好学，不
多久就青出于蓝。在这里有一则仲

景蜂蜜治便秘的故事，说明了张仲
景的观察入微、旁学杂收。

一天，送来一位唇焦口燥、高热
不退、精神萎蘼的病人。仲景的老师
张伯祖诊断后认为属于“热邪伤津，
体虚便秘”所致，需用泻药帮助病人
解出干结的大便。但病人体质极虚，
用强烈的泻药病人身体受不了。张
伯祖沉细半晌，一时竟没了主张。张
仲景站在一旁，见老师束手无策，便
开始动脑筋思考。忽然，他眉宇间闪
现出一种刚毅自信的神情，他疾步
上前对老师说：“学生有一法子！”他
详细地谈了自己的想法，张伯祖听

着听着，紧锁的眉头渐渐舒展开来。
张仲景取来一勺黄澄澄的蜂蜜，放
进一只铜碗，就着微火煎熬，并不断
地用竹筷搅动，渐渐地把蜂蜜熬成
粘稠的团块。待其稍冷，张仲景便把
它捏成一头尖的细条形状，然后将
尖头朝前轻轻地塞进病人的肛门。
一会儿，病人拉出一大堆腥臭的粪
便，病情顿时好了一大半。由于热邪
随粪便排净，病人不几天便康复了。
张伯祖对这种治法大加赞赏，逢人
便夸。这实际上是世界上最早使用
的药物灌肠法。以后，张仲景在总结
自己治疗经验、著述《伤寒杂病论》
时，将这个治法收入书中，取名叫
“蜜煎导方”，用来治疗伤寒病津液
亏耗过甚、大便结硬难解的病证，备
受后世推崇。

! ! ! !自古以来，长寿是人们追求的
目标，从帝王到平民概莫能外。现在
的经济条件好了，生活环境好了，人
们更期盼长寿。从遗传学角度看，先
天基因条件是很重要的，但科学告诉
我们，后天的主观努力也是长寿的重
要因素。这方面指的是，希望长寿的
人要多读书学习科学知识，增加卫生
常识，增强保健意识，讲究养生方法，
注意生活方式。老年人还要调整心理
状态，重视精神调养。下面列举的四
个方面是老年人养生的大忌。
倔强。在现实生活中，常见不少

老人性格刚烈，脾气固执，对待疾病
满不在乎，自认为身体还结实，有了
不适症状，不去医院明确诊断，正规
治疗，凭着自己的“经验”买点儿药
吃吃。这样做，常会小病拖大，轻病
变重，耽误了治疗的最佳时机，留下
后遗症，甚至危及生命。

折腾。老人各个器官功能均已
衰退，骨质疏松，肌肉萎缩，大脑神
经系统协调失去平衡，反应迟钝，理
应在生活上多加小心，日常活动适
可而止。可是，常常见到有些老人，
不顾自身的体质状况，还坚持高强
度的运动锻炼，参加带有“折腾”性

质的活动。还说出“生命在于运动”、
“这种好地方不去看看会终身遗憾”
等一大堆理由来。其结果往往是“力
不从心”，发生不少事故，甚至突发
严重的健康事件。人老了必须服老，
要正确认识自己，对待自己，这样才
能平安地欢度幸福的晚年。

恐惧。老年人，尤其是八九十岁
的高龄老人，他的亲戚、朋友、同事、
兄弟、姐妹等平时熟悉的人接连离
开人世先他而去，他觉得自己也快
要死了，活不了多长时间了，因而整
天唉声叹气，惶惶不安。谁知这样一
来，非但于事无补，反而加快了死亡
的步伐。长寿的因素很多，但有一点
已经科学证实它是长寿的因素，那
就是长寿者大都是性格开朗、豁达
大度、情绪乐观、风趣幽默的老人。
生老病死是自然规律，死亡是生命
的终点站，每个人都要到达的。高龄
老人想到死亡的来临是非常自然
的，也是可以理解的，但问题的关键
是自己应持什么态度。最正确的态
度，我想应该是顺应自然，泰然处
之，笑迎回归，超然解脱。

孤独。我们的周围常可看到一
些从工作岗位上退下来的老年人，

闭门不出，与外界隔绝，离群索居，
过着孤独的生活。我发现他们衰老
得很快，有的老年人遭遇丧偶后，一
个人孤单，不与外人接触，在短时间
内便出现明显的衰老，精神崩溃，萎
靡不振，甚至不久也跟着亡故了。据
统计，丧偶老人的死亡率是一般老
人死亡率的 '倍。这就是孤独带来
的危害。其实，人生自呱呱坠地起就
是孤独而来（除非双胞胎），至死又
是孤独而去，可见人常孤独是脱离
不了的。问题的关键是看自己如何
面对、接受，又如何走出孤独。正确
的做法是，勇于面对孤独，安于接受
孤独，力争走出孤独。当然，孤独生
活对于老人来说是一种煎熬，要走
出孤独这座“围城”，需有理性与毅
力。多学习新知识，增加自身的内部
能量；走向社会，融入群体，多与亲
友交流，扩大与外部接触面。总之，
要想走出孤独，必须重塑自己、战胜
自己，能够重塑自己、战胜自己的老
人，一定是快乐的老人。

不可否认，老年人存在着弱点，
有一定的劣势，这主要来自于身体
的衰老和头脑的僵化。老年人要想
改变此种情况，就应该进行科学合
理的养生保健，加强学习，积极参与
社会生活，树立健康向上的老年观，
量力而行地有所作为，潇洒欢乐地
颐养天年。
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