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生命第二春 心脏更健康

洪昭光

人的生命分两个春天，0～60岁为第一春天，

61～120岁为第二春天。

60岁以后为什么称为第二春天，而不是简单的

理解为衰老期呢?这是由于生命的客观规律所决定

的。30岁以前，生机勃勃，慢性病很少；30～60岁，事

业、家庭、健康三驾马车是人生的重负，在生活压力

下，慢性病以几何级数迅速增加，尤其在男性40岁，

女性50岁这两个转折点后，更是剧增，所以“男人四

十，十面埋伏”，“女人四十，如花如梦”。这个时期也

是人与人之间扩大差异的关键时期，从学校毕业时的

相差无几到离退休时的“天壤之别”。60岁以后，生

活掀开了全新的一页，事业、家庭负担轻了，健康位置

凸显，“不怕挣的少，就怕走的早”，一切重新安排，人

的精神面貌，体力体能会焕然一新，全面改善，犹如春

风扑面，90岁以后，则真正进入了衰老期。

就目前科学水平，人类还不可能“延年”，但却可

以“顺天”，即做到20世纪健康人生，就是：健康快乐

一百岁，天天都有好心情。六十以前没有病，八十以

前不衰老；轻轻松松一百岁、快快乐乐一辈子。自己

少受罪，儿女少受累，节省医药费，造福全社会。

生老病死如花开花谢是大自然的美丽循环。但

死亡方式却有不同。一是自然凋亡：生如春花绚烂，

走如秋叶静美。无病无痛，无疾而终，平安百岁，快

乐轻松；一是病理死亡：中年得病，肉体痛苦，精神折

磨，身心煎熬，人财两空。据美国社会福利局报告：

按科学生活方式，健康四大基石，可以减少70％的

过早死亡，而用医疗技术手段，则只能减少10％的

过早死亡，而且价格昂贵。

研究表明：心血管病在很大程度上是可以有效

预防的，这点与肿瘤不同。20世纪70年代，世界卫

生组织在对27个国家的同步前瞻性研究中发现，全

球心血管病流行趋势呈现三种不同趋势：上升型，稳

定型，下降型。

为什么在同一蓝天下，同一地球村，会有截然相
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反的流行趋势呢?出现在美国，加拿大，日本，澳大

利亚的“下降型”是偶然的吗?不，这是由于科学生

活方式的倡导，健康生活行为的干预造成的，而不管

这个国家是否是“老龄化”国家，或是否是“富裕”国

家，原因找到了，说明在心血管病的发病上，是可控

的，“观念决定一切”，“态度决定一切”。

其实，病理学家在一百多年前就已发现了动脉

粥样硬化斑块的消退现象。近来，一些高血压研究，

他汀类降脂研究及体育运动研究都通过冠脉造影或

多普勒超声证实了动脉硬化斑块的部分消退现象。

同样，在许多单位的I临床体检中发现，60岁以

前的在职人员，高血压、高血脂、脂肪肝、糖尿病等疾

病的患病率大多是与年俱增，而60岁以后的离退休

人员中，却出现了可喜的慢性病下降趋势，而且许多

人体能体质越来越好。

而在临床上，无论是人群之间的横向对比，还是

队列内的纵向对比，年龄增大后，疾病更少，体质更

好，心脏血管更健康的案例更是屡见不鲜。

简单一句话就是，第二春天确实存在，第二春天

可以更健康，更美好。健康是节约，健康是和谐，健

康是责任，健康是金子，关爱生命是最大节约，守护

健康是最大和谐。

学会慢生活。

那么怎样才能使第二春天更美好呢?方法固然

很多，但是重点的就是学会慢生活。

对老人健康危害最大的莫过于“超载，超速和过

劳”。因此要学会“慢性活”，使自己心理生理阴阳平

衡。正如一位老前辈的教导：少做多活是多做，多做

少活是少做。横批是：实话实说。

在这一点上，八十高龄，精神矍烁，潇洒从容的

金庸先生是一个很好的榜样。金庸先生学识渊博，

著作等身，但他平和淡然，不尚奢华，“且自逍遥没人

管”，“乐观豁达养天年”，饮食清淡，七八分饱，起居

有时，自然简朴。他说：“人要善于有张有弛。武侠

小说打一会儿，就要吃饭，谈情说爱，不能老是很紧

张，要像《如歌的行板》韵律一样，有快有慢，有抑有

扬。”“我的性子很缓慢，不着急，做什么都是徐徐缓

缓，最后也都做好了，这样对健康很有好处”。徐徐

缓缓的他反而作出了出色的成绩，为表彰他的杰出
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贡献，2001年国际天文学联合会把一颗小行星命名

为“金庸星”。

“超载，超速，过劳”带来的负面效应就是扭曲了

心灵和生命，直接后果就是对细胞的伤害，使细胞凋

亡加快，动脉内皮损伤，粥样斑块形成，动脉硬化和

衰老加速，而且没有药物可以对抗。同时还带来一

种被心理学家称为“幸福延缓综合征”的心理病态，

他们没有时间感受快乐，没有时间享受幸福，总为一

些未完成的事情苦恼，长期处于焦虑不安中，直接损

害了健康。

“慢生活”并非指工作上的懒惰，而是提倡不要

将工作带到家中，尽量不要加班，要回家与家人共进

晚餐，周末不要查看电子信箱，而是花些时间做做运

动，听听音乐，看喜欢的书，给花浇水，给自己慢慢做

一顿好饭，或只是在午后的阳光树荫下坐着发呆，从

平凡的细节中品味生活的幸福。“慢生活”的实质就

是提倡和谐，平和的心态，如《40岁登上健康快车》

这本书中介绍的“像心脏一样科学工作”，像“蜜蜂一

样快乐生活”，不但使你事业成功，而且快乐轻松。

难怪，自1989年“慢生活”概念一经提出，便迅速传

遍世界，影响至今。国际慢餐协会针对现代人过于

匆忙的生活提出了从慢慢吃开始，慢慢运动，其实是

十分科学的。慢吃利身心，慢吃利减肥已有科学证

据，而步行和太极拳这种慢运动更是蜚声中外的最

好的健身方式。20多年前日本提出的“日行一万

步”的口号，不论在忙碌的美国还是在浪漫的澳洲，

都已被广泛地接受。更令人吃惊的是，美国研究人

员证明：太极拳使老人体能增强，精力充沛，骨密度

比同龄人要年轻了3～10年，最重要的是打太极拳

的老人摔跤与骨折的概率只及平常人的一半。

做“四君子”喝“八珍汤”。

1992年维多利亚宣言提出了“合理膳食，适量

运动，戒烟戒酒，心理平衡”的健康四大基石，还提出

了使“知识和行为”相结合的“知信行”原则。同年，

前世卫总干事中岛宏博士提出了“只要争取预防措

施，可以使心血管病死亡率下降一半”的论断，并忠

告：“不要死于愚昧，不要死于无知”。

每少死一个人就意义重大，更不用说死亡率下

降一半等于少死600万人了。四大基石的重点是8

个字：“合理膳食，心理平衡”，其关键是四个字：“心

理平衡”，而其最核心内容是两个字：“和谐”。

怎样做到和谐呢?

做“四君子”：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。

喝“八珍汤”：慈爱心一片，好肚肠两寸，正气三

分，宽容四钱，孝顺常想，老实适量，奉献不拘，回报

不求。清风明月，早晚分吸。

吃南瓜饭。作“清平山”。清淡饮食，清凉居室，

清静心态。平常饭菜：一荤一素一茹，燕麦瓜果豆

腐；平和心态；不争不恼不怒，爱心宽容大度；平均身

材，不胖不瘦不堵，天天早晚走路。三座山：去去井

岗山，看看普陀山，想想八宝山。

健康不在别处，就在自己手中；健康方法无数，

关键只在心里。
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