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秦 老 是 我 国 唯 一
一 位 获 准 退 休 的 两 院
院 士 ， 他 的 退 休 生 活
可 谓 丰 富 多 彩 ， 令 人
羡 慕 ， 而 且 年 近 9 0 高
龄 ， 还 耳 聪 目 明 ， 一
身 无 病 ， 这 辈 子 都 没
住过一天医院。

别 人 都 好 奇 他 是
否 有 什 么 养 生 秘 诀 ，
对 此 他 只 回 答 了 四 个
字 — — 顺 其 自 然 。 展
开 讲 就 是 ， 该 吃 吃 该
喝 喝 ， 该 说 就 说 ， 心
中 不 憋 气 ， 相 信 科
学 ， 不 信 “ 养 生 ” 伪
科学。

另 外 ， 秦 老 以 他
自 身 丰 富 多 彩 的 退 休
生 活 经 历 总 结 了 1 0 句
话 ， 送 给 每 一 位 老 年
朋 友 ， 希 望 能 给 朋 友
们带来一些启示。

1.什么年龄干什
么事

人 生 有 不 同 年
龄 阶 段 ， 青 年 时 是 女
儿 ， 中 年 时 做 妈 妈 ，
老 年 后 当 奶 奶 ， 晚 年
就成了太婆。

在 工 作 中 ， 也
同 样 有 相 应 的 角 色 转
换 。 如 体 育 界 ， 青 年
时 是 运 动 员 ， 中 年 时
做 教 练 ， 老 年 后 当 裁
判 ， 晚 年 就 成 为 观 众
了。

这 就 叫 什 么 年
龄 干 什 么 事 。 当 龄 时
应 恪 尽 职 守 ， 干 得 有
声 有 色 。 过 了 这 个 阶
段 ， 就 应 调 整 心 态 ，
进 入 新 情 况 ， 无 怨 无
悔。

在 这 方 面 ， 应 该
提 倡 有 点 超 前 意 识 ，
提 前 作 好 年 龄 段 转 换
期 的 心 理 准 备 和 物 质
准备。

就 我 个 人 而 言 ，
我曾回顾一生说：30而
立，我未立；40不惑，
我常惑；50知天命，我
知而不多；60耳顺，我
有 进 步 ， 但 不 够 ； 7 0
从 心 所 欲 ， 不 逾 矩 ，
这 点 ， 我 倒 提 前 做 到
了。

现 在 ， 我 可 以
自 由 地 选 择 我 想 做 的
事 ， 不 为 稻 粱 谋 ， 不
作 名 利 求 ， 择 善 而
从，量力而行。

2 . 老 年 生 活 质
量，贵在心态

现 实 社 会 中 ， 常
有 社 会 地 位 很 高 ， 经
济 情 况 很 好 而 晚 年 生
活 不 愉 快 的 ， 也 有 很
普 通 的 百 姓 ， 经 济 条
件 一 般 ， 但 活 得 很 愉
快的。

他 们 的 差 别 在
于 心 态 ， 在 于 会 不 会
安 排 做 自 己 喜 欢 做 的
事 ， 而 不 勉 强 去 做 自
己不喜欢做的事。

3.过于自苦不必要
我 们 这 一 代 人 在

长 期 的 革 命 历 炼 中 养
成 了 艰 苦 朴 素 的 生 活
习 惯 ， 这 种 精 神 是 很
可 贵 的 。 只 是 随 着 社
会 经 济 的 发 展 ， 今 天
的 老 年 人 也 不 必 过 于
自苦。

中 国 传 统 观 念
是 省 吃 俭 用 ， 为 儿 为
女 ， 外 国 人 的 观 念 则
认 为 赚 钱 是 为 了 花
钱 ， 儿 女 1 8 岁 以 后 自
立 ， 各 过 各 的 日 子 ，
平安无事。

看 来 我 们 有 些
观 念 是 应 该 有 所 调 整
了 。 儿 孙 自 有 儿 孙
福 ， 不 必 太 为 他 们 担

心。

4.分外之物不需
要

我 在 普 陀 山 法 雨
寺 看 到 佛 教 学 校 墙 报
上有一则佛教故事。

甲 乙 二 小 僧 与 众
僧 友 一 起 坐 地 修 炼 ，
一 会 儿 来 了 一 桃 贩 ，
乙 僧 与 其 余 僧 友 起 立
观 看 ， 甲 僧 端 坐 不
动 。 没 过 一 会 又 来 一
枣 贩 ， 乙 僧 等 人 又 起
立 观 看 。 最 后 只 得 甲
僧 修 成 正 果 ， 乙 僧 等
一事无成。

这 时 乙 问 甲 ， 在
外 界 诱 惑 面 前 你 为 什
么 能 坐 得 住 ？ 甲 答 ，
我 们 本 来 都 没 有 想 在
修 炼 时 吃 桃 或 枣 等 什
物 ， 它 们 来 了 ， 我 也
并 没 有 觉 得 需 要 它
们。

我 和 你 的 差 别 只
在 于 我 在 这 些 份 外 东
西 面 前 能 够 说 ： “ 我
不需要”。

好 一 个 “ 我 不 需
要！”

人 心 的 不 平 ， 往
往 在 于 不 论 需 要 不 需
要 ， 人 家 有 了 ， 就 想

要。

学 会 说 “ 我 不 需
要 ” ， 就 可 以 摆 脱 很
多烦恼。

尤 其 是 老 年 人 ，
在 人 生 最 后 的 光 景 里
更 应 提 倡 不 慕 荣 利 ，
不 相 攀 比 ， 发 挥 个
性 ， “ 自 己 过 得 好 ，
就是好”。

5.人走茶凉不奇
怪

有 些 老 年 人 常 沉
湎 于 过 去 前 呼 后 拥 ，
迎 来 送 往 的 热 闹 场
景 ， 叹 惜 现 在 门 庭 冷
落 ， 寂 寞 空 灵 ， “ 人
一 走 ， 茶 就 凉 ” 。 甚
至 埋 怨 人 情 冷 暖 ， 世
态 炎 凉 ， 真 有 说 不 完
的 苦 恼 。 我 看 也 大 可
不必。

人 走 了 ， 茶 自 然
会 凉 ， 不 仅 会 凉 ， 而
且 茶 水 还 应 倒 掉 ， 因
为茶杯还有它用。

适 应 变 化 ， 懂
得 生 活 ， 能 根 据 情 况
变 化 ， 作 出 合 乎 自 身
特 点 的 安 排 ， 以 提 高
自 己 老 龄 期 的 生 活 质
量 ， 这 才 是 生 活 中 的
强者。

88岁两院院士告全体退休人的10句话，
点醒无数老年人，退休人必看！（一）


