
■小银针

一对同年同月同日生
的老夫妇共同生活了 35年。
他们大摆宴席， 庆贺 60 岁
大寿。 宴席过程中，
上帝来了。 上帝称
赞老夫妇是真正的
“恩爱夫妇”， 并答
应实现他们每人一个愿望。

老 太 太 激 动 地 说 ：
“我们很贫穷 ， 我只想好
好看看这个世界 ， 做一
次全球旅游。”

上帝挥了一下手， 砰
的一声， 一打飞机票从空中
落入老太太的手上。

该老头儿许愿
了， 只见他沉思了
一 会 儿 ， 说 道 ：
“我想娶一个比我年

轻 30岁的女人。”
上帝又挥了一下手 ，

砰！ ……
老头儿一下子变成了

90 岁。
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乔布拉 （美国）

将长寿作为一个目标

长寿本身能够作为一个
努力目标吗？ 虽然我们大多
数人都努力改进生活， 但我
们并非总是在这一目标与长
寿之间画等号。 长寿在历史上
的一小部分人心中是一个明确
的基本目标。 然而， 这少数人
的认识值得我们认真考虑。

在 19 世纪 ， 只有 1/10
的人能够活到 65 岁， 任何人
如果活到 90 或 100 岁， 都会
被当做长寿智慧的源泉。 进

入 20 世纪， 一位名叫汉弗莱
的英国医生， 他是剑桥大学
的外科医学教授 ， 观察了
900 名年龄在 90 岁以上病人
的变化， 并从中挑出 52 名被
认为是百岁以上的老人， 归
纳了他们的生活习惯。 他发
现大多数人吃饭较少， 吃肉
不多， 少喝点酒， 起床较早
并且喜欢户外活动。 80%以
上的人说他们睡觉很好———
大部分人一生平均每天晚上

要睡八小时以上。
这些特征与我们现代的

研究结果不谋而合； 随着积
极争取延长寿命成为一种可
能， 这些特征也促成了我们
所说的长寿运动。

1930 年代 ， 莫里斯·欧
内斯特在其名为 《更为长
寿》 一书中研究了许多欧洲
历史上的百岁老人生平。 欧
内斯特得出的结论是， 了解
一些身体运作情况会使我们
的寿命延长到 100 岁、 甚至
120 岁。 他提出一些办法包
括： 少吃、 锻炼身体并呼吸
新鲜空气、 选择一项惬意的
工作、 培养一种平和随意的
性格、 注意个人卫生、 喝健

康饮料、 不服用兴奋剂或镇
静剂、 休息充分、 每天大便
一次 、 生活在气候温和地
区、 性生活适度、 患病要得
到适当治疗等。

在所有这些因素中， 少
吃是最引人注目的一项， 几
乎每一个努力延长寿命的人
都注意到这一条 。 数百年
来， 关于长寿的观念都涉及
到严格控制饮食。

由于长寿计划要求严格，
所以很多人可能会望而生畏，
但是我更倾向于偶尔控制饮
食的做法。 在印度有一项数
百年的传统 ， 要益寿延年 ，
只要每周有一天少量进食或
不进食 （即水果汁、 加蜂蜜

的热水或低脂肪牛奶） 即可。
其中道理很简单： 让消化系
统休息一下， 恢复平衡并将
积累的杂质排泄出去。

在我看来， 饮食控制法
并没有涉及到人的丰富心理
内容， 而根据我们目前对于
长寿的了解， 心理因素极为
重要。 我最近读到一篇关于
一位名叫埃德娜·奥尔森的百
岁老人的采访 。 她很虔诚 ，
一生都在长寿梦想中度过的。

一位拥有憧憬的妇女和
3 万只饮食受控的老鼠———
我知道将这两者放在一起显
得有些荒唐 ， 但是我以为 ，
没有憧憬就谈不到生存。 ⑥
（下期关注： 海弗里克极限）
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张金刚 （河北）

朋友喝高了， 电话里语无伦
次， 将积压的所有郁闷， 统统扔给
了我这个“垃圾筒”。 什么薪水太
低， 福利太少啦； 什么关系难处，
升职无望啦； 什么加班太频， 难以
顾家啦。 这些公司里的烦心琐事，
让他几欲跳槽。

出于关心， 我便帮他分析： 薪
水低， 至少有份固定收入以资养家；
福利少， 至少逢年过节有袋米有桶
油； 关系难处， 至少可以多个朋友
多条路； 升职无望， 至少努把力还
有升的可能； 加班太频， 至少说明
你很重要； 难以顾家， 至少收获了
家人的理解和支持。 真要跳槽， 也
未必找得到快乐。

一连串“至少”， 让朋友释怀不
少： 本想让你跟我一起自怨自艾， 痛
骂一通； 没想到， 快乐竟隐在“至
少” 里面， 且一直拥有着。 我这“站
着说话不腰疼” 的解释， 虽有些牵
强， 但至少让朋友找回了快乐。

不由想起一则故事。 某人家中
挂了一幅与众不同的画： 一张白纸
上有一滴墨点。 客人奇怪地问： 你
怎么把墨点挂在墙上？ 主人笑答：
这幅画名字叫“快乐”， 整张白纸
都写满快乐， 墨点只表示一点点痛
苦。 客人又问： 去掉墨点， 不就都
变成快乐了吗？ 主人说： 去掉痛苦
就显不出快乐了。 关键是， 不要让
墨点遮住你的眼睛。

生活中， 不会事事皆遂心愿， 但
一味揪住那些不如意不放， 且用内心
的纠结将其无限放大； 那原本拥有的
快乐便被无形缩小， 甚至难以察觉，
让生活变得无趣、 无望。 其实， 放宽
心， 拨开痛苦的阴霾， 便会发现痛苦
之外， 至少还有“快乐” 在闪耀。

有人说， 你无法左右天气， 但
至少可以改变心情； 你无法改变容
貌， 但至少可以绽放笑容。 这不是
精神胜利法， 而是一种平和、 淡
定、 积极的生活态度、 人生智慧。
遇有痛苦、 不顺， 试着在“至少”
里找快乐， 定会发现被痛苦遮蔽的
快乐， 竟也如此简单可寻， 就在身
边萦绕。

在“至少”里找快乐

前不久， 我的一颗下门
牙因受了外伤不得不拔了 ，
一下子要面对镶牙的问题。

托熟人找到牙科医生 ，
问镶个什么牙好。 烤瓷牙或
者全瓷牙都要磨两边的牙 ，
磨成枣核一样小， 才能镶牙。
而且烤瓷牙对两侧的牙齿损
害很大。 医生建议镶个传统
义齿， 两边挂钩的。 虽然不
好看， 但对牙齿有益。 很多
过来人谆谆告诫， 千万别磨
牙， 磨了就再也长不回来了。

考虑再三， 镶了一颗活
动义齿。

以前单位经常需要吃饭
应酬，每天觥筹交错。 活动义
齿吃饭塞牙，自己在家吃饭时
间不长，饭后及时洗牙，没有
什么不便， 在外面就不行了。
一次在酒店吃海鲜，无论是蟹
是虾， 都需要用牙齿撕咬，怎
奈毕竟是义齿，这时候不给力
了。 而且常塞牙，只能一趟趟

往洗手间跑， 一顿饭下来，洗
手间去了八次， 让一桌人讶
异，以为我吃坏了肚子，纷纷
关心起我来了。慢慢地外面的
饭局能推就推，时间长了水桶
腰没了，胆固醇也下来了。

有了假牙我改变很多 ，
不敢再做大笑姑婆， 以免露
出两侧银晃晃的钢丝钩， 笑
声尽量婉约， 让人以为我改
变了性格。 晚上不敢偷懒不
刷牙， 怕其它牙齿生气下岗。

我只有一颗义齿嘴里就
像有异物一样， 想那些满口
义齿的老人天天含着两块塑
料托， 该多不舒服。 每天晚
上摘下牙， 都会想一定要爱
护牙齿， 告诫身边人， 好好
珍惜你的牙， 无论是白是黄，
是整齐是参差不齐， 都是自
己的。 人生有的时候， 不知
珍惜自己所拥有的 ， 健康 、
亲情、 友情， 丢失了才知道
重要， 但已经换不回来了。

愿望

■患病亲历

有假牙的日子
陈虹 （天津）

现代人 赵国明 （陕西）
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������精神病医生在检验
治疗效果， 他指着椅子
说这是汽车， 患者丝毫
不动。

医生以为患者病情
好转了， 就高兴地问：
“为什么不去开车呀？”

病人回答： “我没
驾照。”

没驾照

石志菊 （山东）


