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前言

崇明成为全国第15个“中国长寿之乡”，更是全国第一个“长寿之岛”，这是崇明之喜、上海之荣。
    崇明由万里长江泥沙积聚而成，自唐朝聚沙成洲至今有1300多年历史，素有“东海瀛洲”之称。
环江靠海的地理位置，原生净土的自然环境，温和湿润的海洋性气候，造就了崇明这一方不可多得的
“宝地”。
崇明的良好生态环境，既源于地理优势，更是靠坚持走科学发展道路。
围绕“建设成为世界一流生态岛”的目标，崇明大力加强生态环境建设，优先发展资源节约型、环境
友好型产业，积极探索人口、资源、环境协调发展之路。
今天的崇明，森林覆盖率达20.8％，生活垃圾无害化处理率达98％以上，污水处理率达80％以上，已
建设成为国家级生态示范区。
    崇明人长寿，不仅得益于良好的生态环境，也同其内涵丰富的地域文化有关。
就饮食文化而言，崇明白山羊、老毛蟹、白扁豆、刀鱼、金瓜等闻名遐迩，农家自酿“老白酒”已
有700多年历史。
崇明人饮食清淡，田间地头的各类蔬菜，是最好的绿色食品，也是百姓餐桌上的最爱。
崇明民风淳朴，邻里和睦，民间还有唱山歌的传统。
崇明人心态平和，勤劳俭朴，敬老爱幼代代相传。
    进入新世纪，上海人口老龄化程度不断提高，我们必须更加积极地发展老龄事业，努力让全市老年
人老有所养、老有所医、老有所为、老有所学、老有所乐。
崇明在推进经济社会发展的进程中，十分重视老龄工作。
近些年，崇明的社会保障体系不断健全，养老服务设施大大改善，为老服务体系建设稳步推进，老年
人精神文化生活日益丰富，全社会敬老爱老助老的氛围更加浓厚。
这应该是除了生态环境和地域文化之外，崇明人长寿的又一重要原因。
    去年11月，解放日报、文汇报、新民晚报组织记者蹲点崇明，对岛上100位长寿老人的生活规律、饮
食习惯、长寿心得深入采访，采写了这本《瀛洲长寿之道》。
希望藉此能让更多的人共享崇明独具特色的长寿养生文化，养成科学、健康、文明的生活方式，提高
全民生活质量和健康水平。
    是为序。
    上海市市长    二○——年八月
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内容概要

崇明成为全国第15个“中国长寿之乡”，更是全国第一个“长寿之岛
”，这是崇明之喜、上海之荣。

上海新闻界十余位资深记者深入崇明岛，挑选岛上100位具有深刻长寿体验的百岁及以上的寿星，展开
调查采访，观察他们的衣食住行，触摸他们的喜怒哀乐，试图探究崇明岛人长寿的奥秘。
《瀛洲长寿之道》从崇明岛的自然环境(水质、物产等)、社会环境(养老医疗和社会保障体系、尊老助
老的社会氛围等)、家庭环境(子女的孝顺和关爱、亲朋好友的往来等)，以及老人们自身的心理素质、
心灵素质和身体素质等方面，详细分析，慎下结论，努力为我们迈向健康长寿的新境界提供有益的启
示。

《瀛洲长寿之道》通过对众多日常生活画面的记录，归纳寿星们在养身、养心、养情、养性、养趣、
养颜等方面的实践，揭示了他们各自平凡而独到的长寿奥秘。
本书由《瀛洲长寿之道》编委会编。
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五代同堂  子孙过百——访百岁老人蔡贰郎
当年“孤儿寡母”  而今五代同堂——记百岁老人陆桂明
每天都要哈哈大笑——访百岁老人沈福兰
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家睦人和  神清气爽——记百岁老人陆零芬
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后记
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章节摘录

1906年4月，顾端珍出生在崇明一户贫苦农家。
而到了2010年9月，当这位老人依然精神矍铄地端坐在笔者面前，不禁让人感叹，对有的人来说，时钟
似乎真的会放慢脚步。
    105岁的顾老太太，如今是崇明百岁老人中第二高寿的。
她耳朵不太好，腿脚也几乎无法行走，但除此之外，面色、眼神、头脑都尚佳，也没有任何其他器质
性疾病。
    “前一阵，来做体检的乡卫生院医生说，我母亲的心脏很好，就像40岁一样。
”79岁的张公才笑着说，“能在快80岁的时候还享受到母爱，我也觉得很幸福。
”    同享此般天伦之乐的，还有张公才的两位弟弟。
最小的儿子、71岁的张公展住得离母亲所在的协隆村最近，母亲希望能经常见到儿子，而张公展和媳
妇也基本上每天都会来拜望。
看得出来，在这个家庭，婆媳关系非常之好，老太太耳背，要给她传个话，基本上都是媳妇俯身在她
耳边高声说。
她告诉笔者，老太太平时很想听他们说说村里村外的动向。
如果套用一句时髦话来形容，应该是“不甘寂寞”吧。
    根据家人们的介绍，顾端珍的长寿，也许正源于她一生辛劳、难得享福的命运。
在当时，这算是一种“苦”，但事后来看，这种苦却为她锻造了良好的生活方式和宠辱不惊的心境。
    事实上，顾端珍一生一共生养了11个子女，养大的有6个，而成年的是4个。
在张公才之前，还有一位姐姐，不过在几年前已经去世。
    “母亲年轻时，纺纱、织布、下地干农活，样样都做。
而为照顾不断出世的幼儿幼女，有时候在农田里，她背上背一个，腰里捆一个，旁边还要牵一个。
一天农活忙下来，还要做家务，经常是晚上十一二点才睡，天不亮就要起床。
”张公才说。
长年的辛劳，母亲似乎也不以为意。
她身板硬朗，过去那种沉沉的木制水桶，装满水，她照样一手一个——辛劳的另一面，大概就是一种
锻炼吧。
    张公才记得，小时候，家里因为“嘴多粮少”，母亲经常不舍得吃，而把粮食省下来给一干子女和
丈夫。
后来，即使条件有所改善，她一般也就吃个七八分饱，而且长期以素食为主，不爱荤菜，很偶然的机
会才会吃一点鱼——这种“被迫”的少食、清淡的饮食结构，应该对她的长寿有所帮助吧。
    如果说有什么特别爱吃的，张公才说，冬天时，母亲经常喝一些山芋粥。
    长期生活在农村、以务农为生的顾端珍，在中年也曾遭遇政治风暴的冲击。
顾端珍的丈夫是教师，1925年，第一次“国共合作”期间，在师范学校学习的他在校长的引荐和介绍
下，加人了国民党。
如今，张公才依然强调，父亲是“进步的国民党”。
但在1958年的政治运动中，父亲被扣上了“反革命”的帽子，有人闯人父母的老宅，挖开地面，希望
能找到一些“证据”。
“当时真的是掘地三尺。
”张公才说。
受此影响，父母亲一度流落街头，住在路边。
但即便在这种情况下，母亲似乎并不为所动，不仅自己心里不以为意，同时还想方设法宽慰丈夫。
    “母亲一向心胸开阔，所有挫折都打不倒她。
”张公才说。
    顾端珍是一位非常和善同时也非常慷慨的人。
她从不打骂儿孙，因此，所有晚辈都最喜欢这个老奶奶’，一见面就都会围在她身边。
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张公才回忆，困难时期，尽管家里也没有太多粮食，但只要是周围邻居到家里来，她就会留下他们，
硬挤出一点也要让大家一起吃。
只要别人送来东西，她第一件事就是还礼，即使家里已经揭不开锅，也不例外。
因此，母亲在村里人缘极好。
    顾端珍的丈夫于2001年去世，老人也是90之寿。
最后几年间，这对老夫妻相依为命，丈夫的起居都是顾端珍一人照顾。
丈夫去世后，顾端珍的几位子女为了保证老人的生活，请来母亲的一位侄媳妇作为专职保姆。
    如今，两位老人一同生活在一问看起来只有10多个平方米的平房里，两张床摆在房间的两个对角。
这间老屋据说已经有两三百年的历史，泥地，星星点点长着一些绿色的苔藓，高低不平，很难放稳一
张长条凳——这就是当年被“掘地三尺”的地面啊。
    儿子张公才告诉我们，母亲两年前腿脚开始不行了，无法四处走动，这让她的生活态度变得有些消
极。
而在拜访中，顾端珍老人也的确一直反复地跟我们说：“惨啊，想走也没办法走。
”说着，还抬起腿，解开鞋带，让我们看她有些肿的脚，以及因为缺少运动而显细瘦的小腿。
有一次，不知是不是为了证明她身体还好，顾老太太顽强地扶着椅子扶手站了起来，还想迈开步子—
—看得出，这是老人在用自己的方式，表达对于生活和自由的渴望。
    “我们现在也在努力开导母亲。
”张公才说。
看起来，他本人也是一位随和、达观的老人。
79岁的他，虽然满头鹤发，但无论是身板还是步态，似乎才刚刚退休。
有理由说，在变老这个问题上，有些家族的时钟就是比常人要慢得多。
P7-9
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后记

这是一本有着特殊价值的书。
    去年10月至11月，在中共上海市委宣传部策划组织下，上海三大主流报纸《解放日报》、《文汇报
》、《新民晚报》的近20名长期从事教科文卫领域采访工作的资深记者，历时一个多月，蹲点崇明，
对岛上100位百岁及百岁以上的长寿老人，实地展开面对面的采访调查。
记者们观察长寿老人们的衣食住行，触摸他们的喜怒哀乐，访谈他们的亲朋好友，总结他们的养生经
验，回溯他们的人生阅历，力求以新闻记者客观、真实的视角，科学、严谨但又生动、传神地挖掘出
并讲述好崇明百岁寿星的长寿之道，给大家以启发和借鉴。
    记者们的采访调查是深入、细致的，通过他们善于发现的眼睛和善于交流的沟通技巧，长寿老人们
一个个小小的生活习惯，一项项或许是微不足道的个人嗜好，都被挖掘了出来；记者们的表达又是极
富吸引力的，不加虚饰，没有夸张，但在他们的笔下，一位位普通、平凡的老人变得生动鲜活，可感
可知，尤其是通过对众多日常生活画面的真实记录，寿星们在养身、养心、养情、养性、养趣等方面
的实践很自然地——呈现。
记者们的采写，既保证了本书材料、观点的真实性，又保证了本书的可读性。
    健康长寿往往是综合因素作用的结果，崇明之所以能出现可喜的长寿现象，与其经济、政治、文化
、自然环境和历史条件等诸多因素密不可分。
因此，记者们的采写，还特别注意了从崇明岛的自然环境(水质、物产等)、社会环境(养老医疗和社会
保障体系、尊老助老的社会氛围等)、家庭环境(子女的孝顺和关爱、亲朋好友的往来等)，以及老人们
的心理素质、心灵素质和身体素质等方面，做详细了解和分析，力求全面揭示崇明老人们的长寿奥秘
。
    同时，结合百岁老人们的长寿体验，我们对一些基本的养生要点也作了归纳总结，如修身养性的注
意要点、精神娱乐活动的常识、饮食起居的注意事项等。
此外，还选取了一批足以代表崇明自然环境和社会环境状况的图片，向广大读者朋友展示崇明作为“
中国长寿之乡”在生态建设方面的特色和成就。
因此，从这100位老寿星身上，我们不仅可以读到形形色色、别具意味的长寿之道，还可以读到崇明的
乡土、地理和历史，读到崇明一方水土的地域文化特点。
    不同于很多“长寿之乡”往往地处偏远的情况，崇明，是上海这座国际大都市的一个城区，它与上
海的联系非常密切。
在“后世博”时期，研究“城乡互动”模式，研究生态建设经验，传播“和谐”长寿之道，不仅符合
刚刚闭幕的中国2010年上海世博会所传播的“城市，让生活更美好”的主题理念，也适应当今世界“
生态、低碳、环保”的发展理念。
从这层意义上来看，探析崇明“长寿之乡”的奥秘，不仅有助于崇明对自身未来的发展充满乐观和自
信，也有助于每个生活在城市或乡村的人对自身的生活和未来的发展作一次检阅和审视。
若能引起读者朋友这样的反思，则我们这番紧张、忙碌的编撰工作就万分值得了。
    上海瀛通(集团)有限公司董事长、瀛通慈善基金会发起人陈伟峰先生是本书编撰工作的最初动议者
之一，并始终倾注了极大热情。
感谢百位寿星和他们的亲人对采写工作的支持，感谢崇明县委宣传部、崇明县民政部门的大力支持，
没有他们的努力付出，很难想象我们能如此顺利地将本书奉献给大家。
    《瀛洲长寿之道》编委会    2011年8月
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编辑推荐

《瀛洲长寿之道》是一本有着特殊价值的书。
    在中共上海市委宣传部策划组织下，上海三大主流报纸《解放日报》、《文汇报》、《新民晚报》
的近20名长期从事教科文卫领域采访工作的资深记者，历时一个多月，蹲点崇明，对岛上100位百岁及
百岁以上的长寿老人，实地展开面对面的采访调查。
记者们观察长寿老人们的衣食住行，触摸他们的喜怒哀乐，访谈他们的亲朋好友，总结他们的养生经
验，回溯他们的人生阅历，力求以新闻记者客观、真实的视角，科学、严谨但又生动、传神地挖掘出
并讲述好崇明百岁寿星的长寿之道，给大家以启发和借鉴。
本书由《瀛洲长寿之道》编委会编。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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