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前摇摇言

人生一世寿为福，长寿是每个人的梦想。

活多久算是长寿？一种民间的说法，称“远园小寿，愿园
大寿，员园园超寿”。这种划分难言科学，却也代表了世俗
对于长寿的一般性理解：远园岁是长寿基本的门槛，而员园园
岁则是大多数人对寿命的高追求了。

他人之舟，我之所渡。为了更直观地探求长寿的奥

秘，圆园园猿年上半年，武汉圆员阳光工作室做了一项有意义
的工作：联合华中发行量最大的《楚天都市报》，做了一

项“寻访百岁老人，请百岁老人谈养生”的专题性采访。

本次采访，共寻访了圆园位百岁以上的老人。
这些“百岁老人访谈”陆续刊登在《楚天都市报》猿

月至远月的“银发”副刊版上。限于版面，每篇访谈只有
缘园园字左右，但一位位形象生动、体魄健朗的百岁老人跃
然纸上，所述养生之法各有千秋、自得门道，在读者中激

起了不小的轰动。许多读者纷纷来信来电，希望能更多、

更详细地了解这些超龄寿星的健身之法、养生之道。

圆园园猿年缘月间，受北京出版社之约，圆员阳光工作室
将圆园位百岁寿星的采访资料重新汇编整理，补充了大量
受报纸版面限制所无法刊发的文字材料，于是就有了呈

现在读者面前的这部书。

员



相比于《楚天都市报》的见报稿，该书采访更为细

致，内容更为翔实，披露了许多百岁老人的养生绝招。因

此，该书对读者而言，有着更大的实用价值。

重新整理采访笔记，有意无意间会对圆园位百岁老人
进行一番比较。不比不知道，一比就发现：长寿的老人都

是相似的。在他们身上有着太多的共同点，比如生活习

惯、性格特质、健身方式、家庭氛围等，或许正是这些老人

无意中契合了某种共同的养生规律，才使他们获得了共

同的幸福晚年。这些共性，是值得认真借鉴的：

员郾生活状态平淡、恬静而安逸。
圆郾性格温良随和，心胸宽阔，知足常乐。
猿郾年轻时勤于劳作，岁数大了常做家务活，把日常
劳动当作身体锻炼。

源郾爱干净、讲卫生，有不少甚至到了“洁癖”的地步。
缘郾长期食素，吃清淡的菜肴，不迷信保健品。
远郾家庭关系和睦，子孙后代孝顺。
圆园位老人的养生法中，有一些独特之处也值得借
鉴。如员园员岁的于秀珍老人，常年坚持用冷水冲身；员员园
岁的王金凤老人，几十年来几乎每天都要喝米酒；员园员岁
的鄢起超老人每晚要泡半个多小时的脚；员园源岁的马金
莲老人则嗜好香蕉，一天能吃两三斤。

还有一些健身之道，看似背离科学，也颇值研究一

番。如员园圆岁的黄华珍老人喜好肥肉，把吃肥肉当作延
缓大脑衰老的膳食；员园圆岁的余世莲老人爱吃汤圆，一顿
能吃七八个；员园员岁的李想云老人常年用淘米水漱口；
圆此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



员园园岁的黄佩云老人源园年来坚持用盐水刷牙。这些“奇
特”的养生之道也可能因人而异，但是值得研究和琢磨

的。

最后需要说明的是，中南民族大学新闻系圆园园园级的
部分学生参与了本书的采访和写作。他们分别是：王海

洋、周芳、王子乔、刘颖、钟捷音、盘小美、郑佳慧、李智、甄

春霞、汪天明、戴静、徐媛、杨尚，另外还有晏国林同志也

参与了部分章节的采写。在此对他们表示由衷的感谢！

圆员阳光工作室
占才强摇高汉明摇李宇新摇摇

圆园园猿年苑月

猿



序

圆员世纪，高新科技的发展一日千里，每天都有新的
奇迹，但最引人注目的亮点却是“健康新观念”———健康

快乐员园园岁，天天都有好心情。
健康是人类最宝贵的财富，有了健康就有希望，失去

健康就失去了一切。健康是员，其余都是园。这个真理已
成为人们的共识。关注健康，自己少受罪，儿女少受累，

节省医药费，造福全社会，何乐而不为呢？

人类的生命之树是员圆园岁，但当今世界人口平均寿
命不足苑园岁，什么原因呢？前世界卫生组织总干事中岛
宏博士指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。”并

说：“不要死于愚昧，不要死于无知。”

本书不同于当前许多健康科普书的特色是：它是一

本生动的寿星养生纪实书。书中每一位寿星的养生纪实

都是一个动人的故事，每个故事各不相同，各有特色，但

又都有共同的精彩核心，就是健康的四大基石。个性中

有共性，共性中又异彩纷呈，真是美不胜收。每个故事有
员



情节、有讲解、有评议，娓娓道来，更令人难以忘怀。它不

但给人知识，更给人智慧和启迪。本书把健康的理念和

四大基石变成活生生的日常生活，就发生在我们的身边，

使人一看就懂，一懂就用，读来兴趣盎然。寿星们的一言

一行，一举一动，他们和谐的家庭、开阔的心胸、善良的心

地，处处给人留下感悟和启示。

健康不是坐而论道，健康是一点一滴的行动。只有

做到知、信、行的统一或闻道、悟道、行道的统一才能收到

实效。因此，这本书光读一读是不够的，还要想一想，做

一做。因为读了，只是知道了，这是需要的；想了，就有了

感悟，这是必要的；做了，就有了行动，有了效果，这才是

最重要的。一位哲人讲过：“实际行动的一步胜过一打

纲领。”

什么时候开始做呢？要从小做起、从小事做起、从

今天做起。因为许多疾病都是起源于少年，植根于青年，

发展于中年，发病于老年，而衰老也是一样。因此，未雨

绸缪，“上医治未病”，才是上策。

许多人憧憬健康，但平时都无视健康，他们把金钱看

得重于健康，因而透支健康，浓缩生命，不到半百，已是未

老先衰。他们忘了，生命和时间一样，是一条单行线，犹

如一江春水向东流，奔流到海，永不复返，而金钱却是可

以千金散尽还复来。读读书中百岁老人的真实故事吧，

它将给人们留下许多耐人寻味的思考。
圆



最后，笔者有一服“四君子汤”，对健康百岁卓有功

效，谨献给所有渴望健康长寿的读者，处方如下：

君子量大，小人气大；

君子不争，小人不让；

君子和气，小人斗气；

君子助人，小人伤人。

全国心血管病防治科研领导小组副组长

中国老年保健协会心血管病专家委员会主任委员
摇洪昭光

圆园园猿年怨月圆圆日
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很会照顾自己

采访时间：圆园园猿年猿月员远日
采访地点：武汉市青山新沟桥热电社区员愿街坊员员栋
采访对象：王金凤老人一家

武汉市有一个员员园岁的老寿星，能眼不花、手不抖
地穿针引线缝补衣服。

圆园园猿年猿月员远日的中午，我们找到了这位叫王金
凤的超高寿老人的家。经过与老人及其家人面对面的采

访，我们才发现除了能够穿针引线以外，老人还有更多

令人惊叹的事情呢。

由于下雨天气湿冷的缘故，我们到老人家的时候，

不便下地的老人还躺在床上休息，我们便在老人的客

厅，先向老人的小儿子、现年苑猿岁的万孝义讨教老人
家百岁长寿经。虽然在谈访过程中，万孝义经常笑着说

母亲过得其实也挺简朴、挺平凡，但在这平凡的“长

寿经”里，我们却获益匪浅。

眼不花手不抖摇穿针引线缝衣服

新沟桥热电社区可以算是武汉闹市中比较清静的地

方。我们在员愿街坊员员栋的楼下就可以看到王金凤老人
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的家。王婆婆住在二楼，阳台靠着路边，有利于室内空

气的流通。

在王婆婆家门口，一抬头就看见在门上挂着“五

好家庭”字样的牌子，我们想，这一定是个和睦、幸

福的家庭，子孝孙贤，才使得老人这么长寿。

王婆婆的小儿子万孝义热情地接待了我们。坐在客

厅里，我们环视老人的家，很简朴，但很整洁。靠窗的

桌子上，放了几幅字画。万孝义说，自己以前是钳工，

工作很辛苦，起早贪黑的。退了休以后，时间突然宽裕

起来，有些无所适从，总想做点什么，于是就练开了毛

笔字，久而久之，竟成了一项爱好，一天不练，就觉得

少了点什么。

我们提出想看看王金凤婆婆，万孝义就带我们来到

她的房间。房间不大，家具也说不上多，却也和谐整

洁。房间连着阳台，光线很好，阳台上还摆着王婆婆亲

手种的油菜花。看到黄灿灿的油菜花，我们想像那也许

是王婆婆对农村生活的怀念。

由于下雨的缘故，天气寒湿，王婆婆还躺在床上休

息。我们没有惊醒王婆婆，在客厅里对万孝义进行了采

访。

万孝义对母亲的长寿很感欣慰和自豪。他说，别看

母亲这么大岁数了，眼神儿仍然很好，还可以穿针引线

缝衣服哩。邻居们都很惊奇，总是三五成群地来看老人

穿针缝衣服。

王婆婆还喜欢自己做饭吃。万孝义告诉我们，母亲

岁数大了，吃不了多少，而且生活规律与他们不太一

样，常常是他们吃完饭一两个小时后，王婆婆才慢慢地

下床。为了不给儿孙们添麻烦，母亲坚持要自己做饭，
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她说这样好，自己想吃什么就做什么，咸、淡味道还能

随着自己。

王婆婆精神好的时候，还能洗洗毛巾和单衣。万孝

义说最不可思议的是，母亲的头发由白变黑，又由黑变

白，如此循环往复已经三次了，每次的周期两三年不

等。

就在我们听得啧啧称奇的时候，王婆婆醒了，叫着

儿子，万孝义和我们赶紧走到里屋，看到王婆婆已经坐

了起来。只见王婆婆面容清丽，皮肤在灯光下显得很有

光泽。岁月也怜人，并没有在王婆婆脸上刻下过多的痕

迹。王婆婆眼神清亮，精神也很好，很慈祥地看着我

们。由于岁数大了，耳朵并不是很好使，要贴着她的耳

朵大声讲话，她才能听见。听说我们来采访她的长寿之

道，王婆婆显得很高兴。给王婆婆拍照的时候，王婆婆

还不急不缓地拉了拉帽子，拢了拢头发，摆出一副端庄

认真的神情。

一天一鸡蛋摇滋身靠米酒

民以食为天，寿以食为先。我们首先问的便是王婆

婆的饮食状况。

万孝义老人说，母亲很俭朴，吃的都是很普通的饭

菜。家人很顺从王婆婆的意思，王婆婆想吃点什么，就

给她做什么，也没有特意地去讲究营养搭配。

王婆婆几乎不喝茶，平常只喝白开水，并在水里放

些糖。水一定是要温热的，老人从来都不喝凉的。老人

最爱喝米酒，一般会在饭前喝一碗，也要温热了再喝。

老人对米酒不是一般的嗜好，有时甚至只喝米酒不吃
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饭。

万孝义说，要说有什么长寿的秘诀，米酒可能是最

大的秘诀。因为这是王婆婆几十年来几乎每天都喝的东

西。古文献上记载，“酒为百药之长”，秦汉时期，人

们用酒来治病，酒是当时的主要药物，所以，那个时代

的“医”字曾用“酉”字做过偏旁。王婆婆用酒养身

也不足为奇，只是酒不能贪多，酗酒可是十分有害健康

呢！万孝义说，母亲喝的米酒都是自己做的，自酿自

饮。现在家里生活条件好了，晚辈们来探望时，会买些

补品，但她什么都不吃，除了米酒，偶尔还喝点牛奶。

王婆婆现在一天只吃两顿饭，早上九点多钟吃早

餐，下午三四点钟吃晚餐。吃早餐的时候，喜欢用汤泡

饭吃（从营养学的角度看，此种做法似乎对肠胃不

好），汤里会放上一些新鲜的白菜。王婆婆所吃的菜基

本上都是自己种的，最爱吃的是白菜和南瓜。

王婆婆吃饭口味偏淡，从来不吃带刺激性气味的辛

辣食品。鸡蛋是老人常吃的东西，平均每天要吃一个鸡

蛋。此外，王婆婆还喜欢吃一些蒸得比较烂的牛肉，喜

欢喝肉汤，肥肉吃得很少，吃的话一次大约只能吃一

两。

王婆婆的晚餐一般都是些稀饭、米酒之类的甜淡食

品。偶尔吃点油条，但吃得不多，一根油条够吃两顿，

有时候也吃一些烩面。老人喜欢喝汤汤水水的食物，譬

如有时自己动手熬面疙瘩吃。

据万孝义讲，母亲在怨园多岁的时候牙就掉光了，
加上胃的消化不是很好，所以老人平时很少吃水果。有

时候想吃了，就吃点苹果，要削成一片一片的再吃。当

我们问王婆婆有没有食用什么保健品时，万孝义大手一
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摆，说：“母亲身体健康，生活朴素，从来不用什么保

健品。”

王婆婆的三大爱好———

养鸡摇种菜摇带孩子

摇摇我们问王婆婆有没有什么特别的爱好，万孝义笑着
说，母亲有三大爱好：养鸡、种菜、带孩子。王婆婆的

这三样爱好几十年来都没有变过，现在王婆婆的阳台上

还养着鸡呢。我们顺便去看了看，阳台上果然搭了一个

灰黑色的鸡窝，里面有好几只鸡走来走去，地上撒满了

鸡食。万孝义说，天气好的时候，母亲就会下床来亲自

喂鸡。王婆婆养鸡成痴，几十年来鸡窝里的鸡都没有断

过。

王婆婆还爱好种菜，这也有着很悠久的“历史”。

居委会的干部听说王婆婆喜欢种菜，特地给老人找了一

块空地，王婆婆便在上面种些白菜、油菜之类的，甚至

家里靠北的窗台上也种了几盆油菜花，黄黄的小花很是

扎眼。天气好的时候，王婆婆下床后，都会浇浇

“花”。王婆婆楼下的住户笑着对我们说，王婆婆一浇

水，楼下的雨棚就劈劈啪啪响，像是在下大雨。王婆婆

喜欢吃自己种的菜，她说，自家的菜又新鲜又干净，吃

了放心。不过，这些年菜种得少了，菜的品种也不多，

家里很多菜还是去市场买，换着花样做给老人吃。

王婆婆天性喜欢孩子。除了自己的三个子女外，老

人小儿子的五个孩子也是她带大的。老人带孩子自有她

的一套方法。她照顾小孩子细心又周到，有时候小孩生

病，王婆婆有自己摸索出的一套治疗经验。每个孩


