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20世纪“延年”，21世纪“益寿”。1900年至1996年间，随着物质条件

和医疗水平的改善，世界人口平均预期寿命从45岁跃升至76岁；到本世纪

末，人类平均寿命则可能达至百岁。据预测，到2050年，我国高龄老人人数

将达到1.14-1.6亿，百岁老人将达到47万人，位居世界第一。

湖南自古以来就是长寿福地。五岳之一的南岳衡山以寿得名，又称“寿

岳”；郴州苏仙岭是闻名已久的养生“天下第十八福地”；宋代诗人陆游撰

诗“挥毫当得江山助,不到潇湘岂有诗”称赞过的湘北、湘西南，麻阳、凤

凰、平江都是全国著名的长寿之地。尤值一提的是，湖南的百岁老人、高龄

老人增长迅速，其中怀化、永州两市州的百岁老人，已经达到或接近国际自

然医学会认定的“长寿之乡”标准——每10万人口7人。截至2011年6月，湖

南的百岁老人已经达到1615人，百岁老人的增长速度不仅远远高于总人口增

速，而且高于老龄人口增速。分析认为，长寿人口的大幅增长，正是我省推

进“四化两型”建设，着力保障和改善民生，构筑宜居城市与和谐社会的必

然结果。

近年来，省委省政府以保障和改善民生为主线，以资源节约和环境友好

为目标，不断加大资金投入，着力加强老龄工作，推动老龄事业的发展。目

前，全省老年社会保障体系逐步建立健全。城乡养老保险范围不断扩大，医

疗保险制度覆盖了城乡所有人群；养老服务体系建设稳步推进。全省已建成

490个城市社区居家养老服务中心（站）、1826所乡镇综合性老年福利服务

中心、1498所村老年人文化活动和服务站。全省有敬老院2000多所、为老年

人提供服务的社会福利院有117所、民办养老服务机构近50所，五保老人集

中供养率超过20%；老年人权益保障和优待工作进一步加强。从2001年3月

开始，我省给百岁以上老人每人每月发放200元长寿保健补助费，11年来，

序
宜居山水洲 潇湘多福寿 

余长明



累计发放长寿补助费13621人次，省级财政下拨补助费1844万元。一些市州

还提高了百岁老人补贴标准、建立了普惠型高龄津补贴制度。

2011年2月，省政府颁布《湖南省保障和改善民生实施纲要(2011-2015

年)》。作为我省首部系统全面的民生工作行动纲领，纲要提出，以扶老、

助残、救孤、济困为重点，逐步拓展社会福利的保障范围，进一步完善促

进社会福利事业发展的保障机制。未来5年，我省将加快社会福利服务设施

建设，推进社会福利社会化改革，推动养老服务向适度普惠型发展。到2015

年，全省城镇养老服务机构达210个以上，总床位达到5万张。7月，《湖南

省人民政府关于加快发展养老服务业的意见》出台，着力健全社会养老服务

发展机制，大力推进老年社会福利事业发展，提升老年人生活质量，并逐步

建立以居家养老为基础、社区服务为依托、机构养老为补充的养老服务体

系。

《百岁隐于市》着眼城市百岁老人，通过对50名生活在湖南14个市州核

心城区的百岁老人翔实的田野调查，既真实还原了老人们“大隐于市”，独

特的长寿和养生秘诀，可供借鉴，又缜密解读了百岁老人们长生久视与邻里

社区关切、政府养老保障之间的多维紧密关联，可资参考。在这本书里，您

不仅可以读到百岁老人在“依山带水、山水洲城”的都市一隅，悠游美好的

生活图景，而且还能强烈感受到多年来湖南人民受益于和谐社会建设、“四

化两型”建设、宜居环境建设、民生建设的巨大喜悦。

湖南人历来被称为“霸得蛮”，以忍耐和斗争精神见长，纵观百岁老人

的前半生，都可看到这种“野蛮生长”，而随着“四化两型”建设的不断推

进，以及宜居环境对人类寿命的深入影响，您会发现，百岁老人的人生越来

越呈现出“绿色生长”的状态，这正是《百岁隐于市》这本书要说，但未能

说完的。

是为序。

 2011年11月
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少吃多睡的“养生专家”

“看，那就是李小年！”循着社区主任手指的方向，记者看到一位正

从二楼窗台边向下张望的老人——今年1月刚满100岁的她，是岳阳市岳阳

楼区东茅岭社区现今唯一健在的百岁老人。而李小年显然也看到了记者一

行，微笑着招手。

李小年头发花白，虽已是百岁高龄，但大部分牙齿都在。“母亲一日

三餐不落，但都只吃七分饱，哪怕是自己最喜欢的，也绝不多吃一口。”

与李小年同住的小儿子吴长明告诉记者，老太太不挑食，做什么吃什么，

但家人还是经常换着花样给她做。“尤其爱吃肉。我们怕肉吃多了不易消

化，可她坚持要吃，好在每次吃到七分饱她就乖乖放筷子了。”对于李小

年所信奉的“喜欢吃的不应多吃，不喜欢吃的不应少吃”，吴长明笑称自

己都应该向母亲好好学习。

李小年还有个特殊的生活习惯，就是特别能睡。“我吃饱了，先去睡

咯！”每天下午5点半，放下碗筷不久，李小年就开始哈欠连天——“周

公”准时来约会她了。

李小年一天到底要睡多长时间？吴长明细算了一下：早上6点起床，

上午是她的活动时间，大约11点左右开始吃午饭；12点接着睡，通常睡到

牌坛高手，日睡15小时
李小年
牌坛
李小

李
小
年
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下午3点左右；晚上6点之前准时上床休息。“算下来，一天要睡15个小

时”。

这一就寝习惯李小年坚持了二十年。吴长明说，母亲的睡眠质量特别

好，大多数晚上能一觉睡到天亮；如果被旁人一不小心给吵醒了，还会孩

子气地闹点小脾气。

那是不是老人家身体欠安，只能卧床休息呢？吴长明立马否定了记者

的这种猜测：“母亲刚刚还在钉扣子呢！知道你们要来，才放下针线活，

一直站在窗台边等着。”从年轻时起，李小年就几乎没生过病，偶染风寒

也是随便吃点药就很快好了，“她比很多年纪小过她的老人家身体好得

多，行走也利索”。

天资聪颖的“生意里手”

李小年出生在湖北石首孟家溪，父亲早逝，母亲带着3个儿女改嫁到湖

北公安，“继父为人厚道，视我们如同己出。”

1920年，公安县一带土匪横行，为避匪患，李小年一家逃往藕池投靠

亲戚，后在亲戚资助下于当地购置房产，生活了近十年。1929年，老家的

匪情得到扼制，时局亦有所好转，父母决定迁回公安。哥哥与父母同行，

18岁的李小年和妹妹则由亲戚介绍，远嫁湖南华容。“那天，我们一家在

长江边的藕池大堤上分手，母亲抱着我和妹妹嚎啕大哭，撕心裂肺。”望

着亲人渐行渐远的背影，李小年同样心痛难舍，但她明白，继父养育自己

多年已属不易，自己不能再给家里增添负担了。

随后，李小年嫁到了华容县一富户人家，丈夫吴道益比她大11岁。

“他一生勤劳俭朴，待人谦和，我嫁过去后基本没有下田干农活，‘男主

外女主内’，日子过得还算安稳。”1942年之前，李小年先后生过3个孩

子，但都不幸夭折；这一年，夫妻俩生下一个女儿，3年后又迎来了儿子吴

长明。夫妻俩对这双儿女格外珍爱，尤其是老年得子的吴道益，为给儿女

今后创造一个好的生活环境，夫妻俩决定迁居县城与人合伙开店做生意。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1949年，华容初获解放，市面萧条，合伙人撤资退出，生意转让给李

小年一家独力经营，店号也改名为“吴道记南货店”。李小年虽不识多少

字，却天生对数字敏感，心算特别快，又跟着丈夫学会了使秤、打算盘。

“店里的账目往来我都算得清清楚楚，也学到了一些经商之道。”回忆起

这段往事，李小年一脸自豪，“日子虽比较辛苦，但我越干越有劲，生意

也慢慢有了起色。”

1955年，公私合营，南货店也被兼并归公，“丈夫进了合作商店工

作，但工资微薄”，在这种情况下，李小年靠当小工兼做些小生意，挣钱

补贴家用。“每天都去田里挑菜瓜，一次可以挑170斤，别人都没有我力气

大。”李小年说，那段时间是家里最困难的时期，但幸运的是，在历次运

动中夫妻俩一直未受任何冲击，孩子们也未受到牵连，“这得益于我们平

时一直谦和待人。”

1968年，丈夫因病逝世，这对李小年来说是个莫大打击。在她看来，

丈夫是个忠厚本分的大好人，“他完全应该多活十几二十年，看到儿子成

家立业、娶妻生子。”

头脑清晰的“牌坛圣手”

丈 夫 去 世 后 ， 李 小 年 迁

居岳阳市与儿子同住，女儿则

住在附近不远的社区。“6个

孙子（含外孙）都是由母亲带

大的，家里每个人都非常尊敬

她。”现在，儿女都已退休，

在晚辈们的尽心侍奉下，李小

年享受着幸福的晚年生活。

提 到 重 孙 ， 李 小 年 拿 起

桌上的相框，指着相片中的两

李
小
年
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个婴儿向记者介绍：“这个叫周周，这个叫朵朵。”今年1月，正赶上李小

年的百岁寿辰，又恰逢朵朵满百天，家人决定为这一老一小共同庆祝。吴

长明说，生日庆典上，老人一直抱着重孙不放，而朵朵也颇为配合地做出

“作揖”的姿势向老人拜寿，“那幅画面让每位前来祝贺的亲友都忍俊不

禁，又倍感温馨。”

白日里，睡醒了的李小年有自己固定的娱乐节目——“歪胡子”（字

牌），“打牌可以活动脑子，就不会越老越糊涂了。”

“她头脑特别清楚，记牌、算牌什么的，我们当儿女的都赶不上。”

女儿每天都会过来探望李小年，只要凑齐了“腿（牌搭子）”，一家人总

要摆上牌桌打几把，一玩就是一两个小时。谁出过什么牌，手里有什么

牌，打算要什么牌，李小年都心里有数。“要是她和了，该给她多少钱谁

都别想赖，算得一清二楚。”吴长明说，和母亲这个“算账能手”比起

来，自己两姐弟都甘拜下风，常常成为她的手下败将，“大概正是因为母

亲一直保持着打牌的爱好，才让她思维清晰，这或许也是她能够长寿的秘

诀之一吧。”

她·素描 〉〉〉

老人档案

姓名：李小年

生日：1911年1月20日

户籍所在地：岳阳市岳阳楼区东茅岭社区

长寿秘诀：特别能睡，一天睡足15小时，既养颜又养生；饮食信奉“七分

饱”，绝不多吃一口；靠打牌活动脑子，保持思维清晰。

家人点评 〉 〉〉

母亲的生活一直很有规律，吃饭不挑食，爱吃但不多吃，尤其睡眠充

足。平时爱玩玩牌，既打发了时间，也无形中锻炼了大脑，增强了记忆

力。此外，开朗乐观的性格也是她长寿的重要原因——遇到任何困难，她
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都看得开，不轻易发脾气，还常常教育我们晚辈遇事不要太计较。母亲特

别爱干净，勤洗澡，常换衣，按时理发。良好的生活习惯让她吃饭甜、睡

觉香、心情好，自然体健寿长。（吴长明）

她·背景 〉〉〉

针灸、推拿、穴位敷贴、拔火罐……居民最多只需步行十几分钟，就能接

受到这类传统中医服务，经过多年探索与尝试，东茅岭社区的“中医药进

社区”服务工作成效显著。社区还提倡：老人们为社会发展贡献了一生，

理应得到我们每一位公民的关心和爱护。

此外，东茅岭街道办事处还经常组织“先锋行”志愿者开展“上街巷、进

门店、做宣传、搞卫生”活动，每周花3天时间，从早晨7点到9点，组织45

名志愿者义工戴上“文明劝导员”袖章上门发放宣传资料，对街巷路面进

行清扫，对乱丢乱扔不文明行为进行劝导等。以上种种措施，大大提升了

整个社区的卫生环境和敬老氛围，从而让以李小年为代表的老年人能够安

心颐养天年。

阳光评说 〉〉〉

不贪即是福

生活中人们往往以“拥有”为荣，总觉得拥有就是幸福的，殊不知一切

拥有都是有偿的，互为的。你想拥有的东西多一些，同样，付出也要多一

点。

而李小年老人的生活，从不贪图享受，对于喜爱的东西，也不存全部占

有之心。这种处世习惯，让她拥有了一副好身体。

其实，人的一生中诱惑林林总总，或权、或钱、或其他，这些诱惑面

前，你体内是否有足够的抵抗因子，是否存满满的占有之心？记得一个小故

事：一位高人在给弟子指点迷津时这样说：不是幡动，不是风动，是居士心

动。心不轻易为外物所动，人生才能乘风破浪，直济沧海。贪如火，不遏制

则燎原；欲如水，不遏制则滔天。从这个意义上说，不贪也是福气。
李
小
年
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一双明眸看淡人世悲苦

4月22日，记者一行来到聂四珍家时，她已经在房间里等候多时了。进

门后，老人的目光一直跟随着我们的身影移动，明亮而温润，让她似一朵

兰花静静绽放，显出一种岁月沉淀之美——如果不是亲眼所见，很难相信

一位102岁高龄的老人居然能有这么清澈的眼神，不带一丝浑浊。“她很爱

惜自己的眼睛。”老人的大女儿谢伏莲告诉记者，为保护眼睛，聂四珍每

天都坚持点眼药水。虽然房间里就摆着台电视机，但她从来不看，“她每

天最喜欢做的事情是坐在走廊上晒太阳。”

聂四珍如今的淡定和从容，大约都是过往的艰难岁月给磨砺出来的：

十几岁时嫁给一位做糕点的生意人，丈夫在外为买卖奔走，她留守家中将

一切操持得井井有条，每天做好饭菜、领着孩子们一道等候丈夫回家——

日子过得其乐融融。然而，幸福并没有延续太久。大女儿满16岁那年，丈

夫突然去世，撇下聂四珍和6个孩子，以及她肚子里还没有出生的第7个孩

子。平日里大门不出二门不迈的女人，突然失去了依靠，其中的悲痛和惶

惑不是外人能想像得到的。而让人出乎意料的是，柔弱的聂四珍并没有从

此倒下，而是用自己单瘦的肩膀支撑起了这个大家庭。“那时候家里真的

“三寸金莲”走过百年人生
聂四珍

“三寸
聂四
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很苦，母亲每天要做很多活，但从不叫苦。”谢伏莲回忆说，“一个没有

进过学堂门的女人家，拉扯大七个孩子，不容易呢！”

聂四珍一直微笑着，并不在意记者当着她的面“打探”她的这些伤心

往事，还不时地热情招呼：“吃香蕉啊！喝茶啊！”然后笑眯眯地看着记

者，目光依然清澈明亮。

“三寸金莲”跳出封建礼俗

聂四珍脚极小，头一回近距离地见到传说中的“三寸金莲”，记者一

行也来了兴趣，目测之下，果然不及成年人的巴掌长；前头尖尖的，在特

制的鞋子包裹下，形如粽子。见大家的注意力都放在自己的小脚上，一直

很安静的聂四珍忽然来了兴致，伸出右手食指和拇指，比划出一个10公分

左右的长度，得意地说：“我以前脚更小，只有这么点长，是真正的‘三 聂
四
珍
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寸金莲’！后来因为要做活，放大很多了……”问她裹脚痛不痛，聂四珍

微微侧着头，认真地想了想，回答：“有点痛！”又问：“那您觉得自己

的脚好看吗？”一听这话，聂四珍忽然不好意思起来，捂着嘴嘿嘿地笑

了，几丝散落的银发也随着笑声轻轻摇动。

“女人裹脚岂止是‘有点痛’，那简直是痛得钻心呢！”今年80岁的

谢伏莲，解放前也裹过脚，虽只裹了3天，却对当时的感受记忆犹新，“我

痛得整晚睡不着，一个劲地哭。母亲见状，舍不得，就没再让我裹。我后

面的4个妹妹也都没有裹过脚。”聂四珍自己饱尝了裹脚之苦，于是，不愿

意看到孩子们再受这种折磨了。在那个年代，敢与封建礼俗作抗争的女性

是少数，而聂四珍不惧世俗眼光，毅然跳出这种不合理的封建传统——这

是一种多么深重的母爱啊。

7个孩子中，两男五女。千万别以为聂四珍会重男轻女，事实是，几个

女儿都说母亲对待子女从不偏心，就连孙子、外孙、孙女、外孙女直至重

孙、重外孙，全都一视同仁。有人不信，问聂四珍：“你那么多孩子，最

喜欢哪个？”她不假思索：“都喜欢！”

上慈下孝得以幸福绵长

上慈而下孝。聂四珍满100岁那天，晚辈们为她张罗了一场盛大寿

宴——在酒楼席开三十桌，远在外地工作的孙子、孙女们都赶回来了。吉

时到，拜寿的场面十分壮观：聂四珍一身红色唐装、笑吟吟地坐在会场

正中央，近百名晚辈整齐地排成几行，全体磕拜在地，祝老祖宗寿比南

山……旁观者都说从没有见过这么壮观的拜寿场面，直夸聂四珍好福气。

聂四珍好不得意，整个寿宴过程都精神十足……直到如今，老人每次翻阅

起当天拍摄的照片，都会一张张看上好长时间。

如今，聂四珍居住在大女儿家，女儿们（两个儿子均已过世）为让母

亲得到更好的照顾，特意请了一名保姆，专门负责她的衣食起居。虽然如

今生活条件不错，但聂四珍一直过得很简朴：早餐通常吃碗面或者米粉，
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