【养生之道】

百岁人瑞是书生

——郑集长寿之道探讨

吴运泉

（2016年3月19日）
广东省司法厅原处长何长耀，原籍普宁流沙,是我的病人，也是多年的老朋友，今年79岁，善于学习，注重养生，退休后考上执业律师，为群众服务，大受欢迎，被评为优秀律师。
最近饮茶时，他特地赠我一本书，《最好的医生是养生——111岁养生大师谈营养》（江苏教育出版社，2010年7月版，2011年3月重印）。对书中内容大加赞赏，认为有阅读、收藏价值。原来，这是一本养生专家郑集教授所撰的专著。
郑集（1900年5月～2010年7月），中国著名的生物化学家、教育家，是中国衰老生化研究学科的奠基人，中国生物化学和营养学研究的先导者之一。

郑集生于1900年，是高校系统最长寿的教授之一。2004年，他被英国剑桥国际人物传记中心授予“21世纪最有成就奖”，并收入该中心编撰的《世界名人传记专集》，以表彰他对中国生化科学和教育事业的贡献。从20世纪20年代读大学开始，郑集在生命科学上耕耘了80年。在108岁高龄时，出了一本书名叫《鉴证长寿：百岁教授的养生经》的养生书。
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图1.郑集玉照

郑老说来，还是一位书生。要问他长寿，有何秘诀？说来有，也可说没有。如果有有的话，他的长寿之道大概可以理出如下几点。

1.思维淡定

思想开朗、乐观积极、情绪稳定。正如《淮南子：主术训》所言 ：人主之居也，如日月之明也。天下之所同侧目而视，侧耳而听，延颈举踵而望也。是故非澹泊（同：淡泊）无以明德，非宁静无以致远，非宽大无以兼覆，非慈厚无以怀众，非平正无以制断。一个世纪，横江风雨，悲欢炎凉，酸甜苦辣，都能应对自如，波涛不惊，步伐坚定。
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图2.养生书影

2.起居有常

众所周知，人的一切生理活动有周期性的节律，我们称之为“生物钟”。生物钟紊乱有可能损害健康或疾病缠身。据说欧美名酒威士忌的商标是位长寿老人托马斯•伯尔，他活到152岁零9个月时，英国国王查理一世想见这位传奇老人，派人将他请到皇宫。这就骚扰和改变了托马斯•伯尔的生活习惯与规律，不到一周他就死亡了。对老年人来说，生活有规律，调好生物钟非常重要。起居、排便、进食、运动、午休、喝水、锻炼、睡眠等，都要有序，要定时安排，形成条件反射，节假日也不要紊乱。对保证健康长寿的好处是不可估量的。注意休息和睡眠是郑老长寿的秘诀之一。在郑老的床头，挂着这样一张作息时间表：早上5～6时起床；中午12：00左右按时上床小憩；下午3：00起床……2009年7月21日（110岁），王宁章医师为郑老体检时，体检表上注明每日睡眠10小时左右（该书24页）。
（紧接下页）
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图3.DVD光盘
3.健身体操
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图4.健身体操
身体（或大脑）在不累时需要运动，疲劳时更要运动。坚持体力劳动和体育锻炼，也是长寿之道。在郑老1980年出版的《我的回忆录》中是这样说的：我一生喜欢劳动，青壮年时期忙于学习和业务，无特殊爱好。50岁以后，业余喜欢园艺，从事种菜、栽花、种树。60以后，更注意环境卫生，多到室外活动，多嗮太阳，多与阳光和空气接触，注意体育锻炼。郑老为自己编一套简易健身操，用最廉价的方式来磨练最有活力的大脑。健身操人人可做，具体动作如下：（1）快步200～400步，（2）骑马式半蹲，（3）云手运动，（4）划船、撒网等动作，（5）上手作凤凰展翅运动，（6）伸腿压腿动作，（7）并笼膝部，旋转动作，（8）摇头摆尾，活动筋骨（9）江河湖海游水动作，（10）左右弯腰，（11）左右开弓，（12）捶腰摩腹，（13）单手轮流向上举，（14）拍胸深呼吸，（15）头部运动，（16）跳动和原地踏步，（17）立正静思。做完这套体操，血脉流通，全身舒服，头脑清醒。
4.饮食有方
粗茶淡饭，忌暴饮暴食。照顾了老人14年的陆阿姨把老人某一天的菜单公布于众。早餐一杯牛奶，一只鸡蛋或两只煮熟了的鹌鹑蛋，用五颗红枣、三颗桂圆、15～20颗枸杞子一起煮的食物，还有一小块面包；中午吃了一碗稀饭，菜是韭菜花炒鸡蛋；晚饭吃了一碗藕粉和一只豆沙包。陆阿姨说，有时候面包会换成蛋糕或蛋黄派，包子、藕粉、面条、馄饨、稀饭是老人常吃的。平时，老人的一日三餐不离牛奶、稀饭、藕粉。在饮食营养方面，他重视营养合理，荤素搭配，素食为主。多吃蔬菜，少吃动物油脂和肥肉，多吃植物油，少吃油炸、腌制食物和过辣、过咸、过甜食物。进餐定时，每餐只吃八分饱，细嚼慢咽。他一向饮食有节，饮食以三低(低脂肪、低能量、低糖)、二足(足够的维生素和膳食纤维)和易消化为原则。同时做到戒烟不喝酒。
5.服便宜药

郑老防病治病，钟情使用廉价药物。老人每天吃的保健药，就是三四毛钱的维生素：维生素A丸一粒，维生素B1：20毫克，维生素B2：10毫克，维生素B6：10毫克，维生素C：300毫克，维生素E：50毫克。每天服1～2次。面对社会上许多营养保健补品，郑老明确表示：“我不主张多服补品，而且对当前各种各样的营养液持保留态度，我认为许多补品是为赚钱骗人的，多少含有激素或兴奋剂”。也不主张吃夜宵。不忽视小病。有病要及时治疗。让人难以想象的是，这样一位长寿老人，一生中也是和许多普通人一样，多次与病魔抗争过：1916年患上肺结核；1963年前后，经历3次剖腹手术，住院1年多；1997年失血1000多毫升，住院近2个月；2001年他不慎跌伤，致髋骨骨折，伤筋断骨治疗100天；2004年，因胃病住院4个多月。每次谈及生与死的关系时，郑老都会用他写的《生死辩》来回答，诗中写道：有生即有死，生死自然律。彭古八百秋，蜉蝣仅朝夕。寿夭虽各殊，其死则为一。造物巧安排，人无能为力。勿求长生草，世无不死药。只应慎保健，摄生戒偏激。欲寡神自舒，心宽体常适。劳逸应适度，尤宜慎饮食。小病早求医，大病少焦急。来之即安之，自强应勿息。皈依自然律，天年当可必。莫道朝霞美，更爱夕阳红。
6.诗画怡心

要长寿，先健脑，脑好度天年。这是被大都市人所认同的。俗话说，一卷诗书美如画，几多闲情山水间。可见读书赏画也是健康身心的有效途径之一。郑老晚年(70以后)，对古典文学渐感兴趣，尤喜读唐宋诗词，特别欣赏陆游、王维和南唐诗人的作品。诗兴来潮时，也偶尔写一点诗词自娱自乐，对国画欣赏和旅游也有兴趣，每年寒暑假一般外出旅游一次。在郑老迈过百岁时，依然身体硬朗、思维敏捷，耳聪目明，还在用电脑编写《中国生物化学史》。
（紧接下页）
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图5.题词一幅
（注：学校关工网站刊发时间：2016年3月21日）
—１０—
—９—


