
! ! ! !对中国现当代文学有所了解的
人，应该对马识途不陌生。笔者记得儿
时读书，小学课本里就有马识途的一
篇散文，那阵子老师就讲马识途是位
老作家。眼下几十年过去了，笔者早已
过了不惑之年，而曾经的老作家马识
途依然健朗着，只是耳朵有点背，但带
着助听器也能正常与人交流，这不能
不说是个奇迹。

今年迎来百岁寿辰的马识途，就像
一条流淌了一个世纪的长河，也像一本
撰写了一百年的厚书，其内容磅礴而繁
杂，其生命的厚度与高度都令人仰慕。

马识途原名马千木，!"!#年出生
于重庆市忠县，!$岁便寻求救国之道，
游学于京沪宁，投身于中国人民的解放
事业。%"&'年加入中国共产党，%"()
年毕业于昆明西南联大文学系。中华人
民共和国成立后，曾任四川省建议厅厅
长、四川省人大常委副主任、全国第六、
七届人大代表、四川省
文联主席、省作家协会
主席、中国作家协会理
事，直至离休。

马老在 %"$% 年出
版长篇小说《清江壮
歌》，震动文坛。*+岁
后，马老以惊人的毅力
和意志开始学习电脑，
且很快就熟练掌握，成
为中国作家中年龄最长
的换笔人。'*岁以后，
,+万字的电视剧本《没
有硝烟的战线》就是他

用电脑打字完成的。
在百岁之际，马老依然笔耕不辍。

近日，他 --万字的新书《百岁拾忆》即
将由三联书店出版。马老自言：“我已
百岁，垂垂老矣，如日薄西山，夫复何
为.我偏不认命，还把往年的生活碎片
拾辍起来，便是这本《百年拾忆》的书。”或许正是这
种“不认命”的心态，让马老在百岁高龄，看上去依然
是那么的富有精气神，那么的健朗豁达，甚至还透出
一股子豪迈之气。

都说人生七十古来稀，马识途已经迈上 %++

岁的高度，确实令人惊叹羡慕。如此高寿的背后，
一方面可能跟马老的家族基因有关，因为他 %+,

岁的哥哥也健在；另一方面，显然跟马老特别注重
养生有关。

马老的作息时间非常有规律，尤其是离休后的
这几十年，他养成了有计划作息的好习惯。他每天早
上 $点半起床，并准时收听中央人民广播电台的《新
闻联播》；早饭后，就读书看报，上午 %%点休息一会
儿；午饭后，他一般不会马上休息，会先写写字，再看
看书报，差不多下午 -点左右午休，(点起来看书，
写字或接待来访的朋友同仁；晚饭后，他会雷打不动
地收看《新闻联播》，晚上 %+点之前便上床睡觉。这
些年下来，他几乎不用钟表了，生物钟会准确地告诉
他作息时间。

"+岁前，马老每天都要到外面去散步 %个小
时，后来在医生的建议下，就不上街了，但他购置了
跑步机、扭腰机，每天坚持活动半个多小时，这每日
半小时的锻炼，还让马老找到了写作的内容，他根据
室内健身的体验，编写了老年软体操“十段锦”，顺序
是从头顶到脚面、洗面、揉眼、搓脸、揪耳、敲腿……

马老是作家，他不像有的百岁老人，对养生和自
己的长寿说不出个所以然，而是很精炼地总结出一
首朗朗上口的《长寿三字诀》：“不言老，要服老；多达
观，去烦恼；勤用脑，多思考；能知足，品自高；勿孤
僻，有知交；常吃素同，七分饱；戒烟癖，饮酒少；多运
动，散步好；知天命，乐逍遥；此可谓，寿之道。”如今，
这首《长寿三字诀》已经在老年朋友中广泛传播，成
为大家的“长寿经”。

! ! ! !中医理论认为：肝、心、脾、肺、
肾五脏中的脾脏，为人体的后天之
本。主运化水谷、吸收和输送营养
精微，能促进食物的消化，营养的
吸收、输布，是人体的气血之源。人
在生活中所需的各种维持生命成
长的营养物质，都是由脾脏运化而
供给的。脾健，则人体气血充沛，精
力旺盛；反之，则精力不济，神疲气
衰，体弱多病。因为，脾胃一旦出现
问题，人体的造血功能就会不正
常，造血原料就会出现过剩或不
足，供血就会受到影响，人就会生
病。故历史上金元时代的著名中医
学名家李东垣说：“百病皆由脾胃
衰而生也。”《黄帝内经·灵枢》曰：
“脾气通于口，脾和则口能知五谷
矣。”所以中医常说：脾胃运转不正
常，则饮食不化，口不知味，心腹痞
满，四肢困倦。

既然脾在人的生命中发挥着重
要作用，我们在日常生活中，就应当
时刻注意保护好脾胃，使之运转正
常，人体才能阴阳调和，身体健壮。
即使先天不足，也可以通过后天调
补，以达到促进身体健康的目的。如
何保护脾胃，笔者以为可以通过两
方面进行：其一：合理饮食，一日三
餐要定时，早上吃饱，中午吃好，晚
上吃少。对于老年人，由于脾胃功能
已趋虚弱，消化能力逐渐减退，更要
注意吃得适度，不吃少吃生冷、粘硬
食物。元代中医名家邹铉说：“老人
之食，大抵宜其温热、熟软，忌食粘
硬、生冷，夜晚少一口，活到九十
九。”此外，在饮食中，适当多吃一
些健脾补脾的食物。例如豆类：黄
豆、红豆、黑豆、扁豆、绿豆，及土
豆、南瓜、山药、薏米等。

其二：按揉肚脐祛湿健身：以

右手掌心伏于肚脐处，左手掌心伏
于右手背上，以肚脐为中心，自右
向下向左划圆按揉肚皮 ,$ 次；然
后，自左向下向右按揉，同样 ,$

次；最后，右手停于肚脐处，连续拍
击肚脐 ,$次结束。早晚各一遍。此
方法能健脾、祛湿，效果不错。

中医理论认为：人体腹部有很
多经、脉通过，其中最重要的是任
脉，它与全身所有阴经脉气相连，
对全身的阴经脉气有总揽、总任的
调控作用。人体的精血、津液都是
由任脉管理的。通过按揉腹部，可
使任脉通畅、阴阳调和，更能使五
脏充实，祛除入侵人体之邪气，消
除体内疾患，达到补不足，泻有余
之平衡功效，以维持脏腑功能的运
转正常，固本培元，提高人体的抗
病能力，强身健体。笔者用上述方
法保护脾胃，效果明显。

! ! ! !老年性痴呆也就是常说的阿
尔茨海默病，是一种隐匿性起病进
行性发展的神经变性疾病，临床上
以多种认知功能障碍和行为改变
为特征，是临床上最常见的痴呆类
型，发病约占整个痴呆人群的
$+/。本病女性比男性多见，是一
种严重影响老年人群生活质量的
常见病，并给社会带来沉重的负
担。出现症状到死亡的平均病程为
)0%-年。导致老年性痴呆的病因
目前尚无定论，可能与遗传、环境
因素、免疫炎性反应、铝或硅等神
经毒素在脑内蓄积以及血管性因
素等使脑内神经递质系统的功能
障碍有关，但是有些诱因是比较明
确的，如脑动脉硬化、大脑损伤、异
常染色体基因、脑蛋白变异、病毒
感染、代谢失调和吸烟等。因此，科
学的预防也是必不可少的。

检查胆固醇和血压水平，筛查
糖尿病。研究表明：未经治疗的糖尿
病、高血压和高胆固醇患者其认知
障碍症的发病率相当高。所以，从 (+

岁起，人们就应该防治这类疾病。
锻炼塑形。有研究表明，从四

五十岁起就开始积极进行体育锻
炼能起到预防认知障碍症的作用，
其效果要优于其他措施。原因在于

锻炼能降低血压、控制胆固醇水平
和生成新的脑细胞。

吃巧克力、喝绿茶。研究表明，
经常饮用高浓度可可饮料的老年人
在认知功能测试中的表现有了很大
改进，这是因为巧克力含有的类黄
酮是一种强效抗氧化剂，它能在人
体处于老年阶段时清除体内的有害
分子和保护健康正常的分子。
每天 -杯咖啡护大脑。研究者通

过对佛罗里达州 $)岁以上的老年人
进行为期 (年的追踪调查后发现：与
未出现认知障碍早期症状的人相比，
存在这种疾病症状的人其体内咖啡
因的含量要低 )+/。

少量饮酒。少量饮酒能
降低人们患上认知障碍症的
风险，但饮酒过量会让这一
风险增加。每周饮酒 %1$杯
（!杯相当于 2&*毫升啤酒或
% 个中等大小玻璃杯的葡萄
酒）能降低人们患上认知障
碍症的风险，超过这个限度，
其功效就会丧失。

处理好压力和抑郁症。
压力是认知障碍症的一个重
要风险因素，尤其是那些长
期处于高压境地的人群。抑
郁症也与认知障碍症之间存

在一定的联系。长期抑郁症患者大
脑中会存在更多的斑块，因而更容
易出现认知障碍症的症状。

大脑功能不用则废。老年医学
家认为经常用新事物向大脑发出
挑战最为关键，每天总是做相似的
填字游戏并不会起效，更为有效的
方式是从事一种新爱好和学习一
门新语言。

护理好口腔卫生。英国中央兰
开夏大学的学者去年进行的一项
小规模研究发现：与很少或没有牙
龈疾病的老年人相比，有牙龈疾病
的老年人存在记忆问题的可能性
会高出 21&倍。

! ! ! !一项新发表在《世界精神医
学期刊》上的研究称，严重的精神
疾病会使人的寿命减少 * 至 2(

年，对身体的危害比重度吸烟还
严重。

英国牛津大学的研究人员系
统地分析了 2+项临床研究，含括
%*+万人，2)万例死亡病例。研究
结果显示，一些精神疾病与身心
疾病可能会使人的寿命减少，精
神分裂症患者的寿命平均减少

%+ 到 2+ 年，躁郁症患者的寿命
减少 " 到 2+ 年，相比之下，重度
吸烟者的寿命会平均减少 ' 到
%+年。

研究人员指出，这种现象是由
许多原因所造成的，很多精神疾病
患者都会出现高危险行为，特别是
那些药物和酒精滥用者，较易死于
自杀，加上很多人虽然有身心与精
神方面的问题，却没有积极接受治
疗，进而导致寿命减少。
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