
找到长寿秘诀，是
很多人都津津乐道的话
题，其实，秘诀就在我们
的日常生活中。清淡饮
食、药材食补、积极锻
炼、放平心态⋯⋯浙里
养俱乐部会员用自己身
边的故事现身说法，用
多种形式分享各自的健
康生活。
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这两天，在《浙江老年报》上看到关于

长寿老人的报道，在记者的镜头中，三位

110 岁高龄老人银发苍苍，但依然精神矍

铄。看着这三位可亲的老人，我不由想起

我的叔祖，那也是一位长寿老人。

在我十岁那年，家里多了一位老人与

我们同桌吃饭，六十多岁的样子，平顶头，

瘦高个，五官清秀，腰板笔挺，灰白色的棉

布衣衫简洁无尘，母亲让我唤他叔爷爷。

原来眼前这位老人就是父母口中时常念

叨起的、祖父最小的阿弟。叔祖行旅出

身，孑然一身，没有成家，没有子女，在城

里单位退休后，便回到老家。我父亲是他

唯一的侄儿，自然就担起了养老的责任。

叔祖一个人住在他的小院里，三餐按

时来与我们同吃。饭菜好坏、家事琐碎、

婆媳矛盾，有时母亲与父亲之间拌几句

嘴，他从不发一言，一切从容。叔祖不嗜

烟酒，每餐只吃一碗饭，一点一点扒拉着

碗里的米饭，细嚼慢咽，斯文得很，脸上一

副若有所思的神色，宁静而和穆。

我上下学要经过他的小院，早上见他

在院前锻炼身体，收音机里播放着早间新

闻。很多时候，他坐在檐下，背靠着椅子，

仰头闭目，陷入沉思。明亮的光影笼罩在

他身上，一身干净的灰色中山装，整齐平

贴，折印端正，领口上的风纪扣一丝不苟

地扣得严严整整，一尘不染。叔祖不善言

谈，不喜喧闹，有时他会在书桌前写毛笔

字，铁画银钩，苍劲有力，往往一写就是半

天。左邻右舍的春联，或者村里谁家有红

白喜事，都会叫他来写。

叔祖难得出门，唯一喜欢的去处是去

二里之外的水库钓鱼，拿上他自己做的长

竹竿，一个人静静地坐上老半天。头上云

卷云舒，远处层层峰叠，风吹起他灰色宽

松的便服，颀长清瘦的身躯，此刻的他像

极了一个隐士。

叔祖是 90 岁那年去世的。总结他的

长寿秘诀，除了乡间清新宜人的空气、自

身有规律的生活作息外，更重要的是拥有

一份好心态。一个普通渺小的生命能将

生活过得这样平和、安耽，倒也属人间至

美。 盛新虹

叔祖的长寿生活

我的邻居五爷爷 90 多岁了，依然耳聪目明，爱唱山歌，爱

聊天，是一个快乐的老者。见他每天都乐呵呵的，我曾调皮地

问他有没有伤心事。他老人家张嘴就唱“日子放在歌里过，歌

声如风过山坡。无论多少糟心事，嗓门一开忘忧愁。”以作回

应。

五爷爷是村里数一数二的歌手，贺郎歌、孝歌都唱得很好，

村里无论哪家有红白喜事，都要请他去开歌台，男女老少都非

常敬重他。但这样风光的他，也曾有一段刻骨铭心的痛苦过

往。

那时新中国刚成立，急需各类人才，五爷爷曾被当时的县

文工团看好，抛来橄榄枝。当时的五爷爷还是个十七八岁的小

伙子，能够通过自己的歌声改变自己的人生，是梦寐以求的

事。谁知，因为家庭原因没有通过，与梦中情人一般的文工团

失之交臂。从此，五爷爷浑浑噩噩，如同行尸走肉。他的父亲

开导说，文工团肯定进不去了，日子总得过，忧愁苦闷是一天，

开心快乐也是一天。不进文工团也还可以继续唱歌的，凡事看

开点，人生才快活。后来，五爷爷彻底放下，起床唱歌、饭后唱

歌、耕田时也唱歌⋯⋯有他的地方总有欢乐的歌声。

再后来，他娶了妻、成了家，在村里有了威望，还用山歌去

调解村坊邻居的矛盾纠纷，做了歌师也当过义务调解员，赢得

了敬重。如今，一眨眼就90岁高龄了。

五爷爷说，高兴的时候唱首歌，苦闷的时候唱首歌，困难的

时候唱首歌，成功的时候唱首歌，这样就开心了、乐观了，烦恼

少了，会更健康、更快乐。

原来，这就是五爷爷的“长寿密码”。 诸葛保满
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