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“““自然国心自然国心自然国心”””的长寿密码的长寿密码的长寿密码
——走进“中国长寿文化之乡”镇坪县

在我国陆地版图的中心，有一个国土面
积 1503 平方公里的县域，森林覆盖率高达
86.4%，是所在省人均的7.9倍，人均占有水量
1.42万立方米，是全省人均的15倍。

这里蓝天白云、青山碧水，空气质量全省
第一；这里区位独特，是国家重点生态功能区、
南水北调中线工程水源地；这里珍稀动植物分
布广泛，是全国闻名的“生物资源基因库”……

镇坪县地处陕西最南端，大巴山北麓，位
于陕鄂渝三省市交界处，南连长江三峡，北融
秦巴汉水，素有“自然国心、巴山药乡、养生天
堂”之美誉。然而，最神秘的莫过于这里的长
寿传奇。据民政部门统计，截止2017年底，镇
坪县 90岁以上长寿老人 181人，其中百岁老
人 6人，年龄最长的已经 114岁，多项指标远
超国际和国内长寿之乡标准。去年镇坪县还
被评为全国首个“中国长寿文化之乡”。

7月 28日，这里将举办“2018中国（镇坪）
长寿文化高峰论坛”。近日，为系统梳理镇坪
长寿文化背后的成因，本报记者赶赴“自然国
心”，探寻镇坪的长寿文化密码。

优渥的自然环境
为长寿文化奠定了坚实基础

7月25日清晨，记者在镇坪县城关镇黄龙
潭公园中举目远眺，绵延的群山晨雾缭绕。
当日温度21℃，在酷暑之际，丝毫感觉不到半
点炎热。

据了解，镇坪县属北亚热带山地湿润气
候，年平均气温 12.1℃，年平均无霜期 250天，
属于典型的“冬无严寒、夏无酷暑”。

当地环保部门负责人说，镇坪县无污染
性工业企业，二氧化硫、二氧化氮和可吸入颗
粒物等有害物质的浓度远低于国家标准，空
气综合质量全省排名第一。镇坪县饮用水水
质良好，平均 PH 值 7.62，呈弱碱性。据安康

市环保监测报告显示，镇坪县
域地表水各项指标不但符合
环保部颁发的《地表水环境质
量标准》，而且水体质量普遍
较高，尤其是“溶解氧含量”

“硒含量”“PH 值”均超过国家
及世界标准。

一份当地的统计数据显
示，镇坪境内野生药材遍布山
野，有各类中药材420余种，宜
药面积 40万亩以上，享有“巴
山药乡”的美誉，史载“无农不
药，无地不药”。

镇坪县委书记罗万平说，
镇坪县域地理气候湿润温和、
四季分明，林木茂密、物产丰
富，由于没有人为破坏，是不
可多得的宜居之地，正是因为
有了这样的自然资源，才为这
里的人们提供了健康长寿的
必要条件。

健康的饮食习惯
为长寿文化提供了不竭动力

“吃的包谷饭！”7月 25日下午，抽着旱烟
锅子、翘着二郎腿的胡厚银清楚地说出了自
己的午饭。

作为镇坪县长寿老人之首，今年114岁的
牛头店镇国庆村村民胡厚银喜欢吃土豆、红
薯、玉米面等粗粮做的饭菜，而且都是自己亲
自种植的。

儿子胡从贵说，父亲从来不吃麻辣的东西。
居住在曾家镇区域敬老院的袁德彩，今

年已经101岁。不管谁到敬老院，她总是第一
个上前握手，热情拥抱。她喜欢吃肉，而且爱
吃粗粮，红薯、土豆、玉米都是她的最爱。

“老人见活就干，看不上别人择的菜，她
总是抢着择韭菜、刮土豆，而且很细心地收拾
干净。”曾家区域敬老院院长邵恒说。

长期以来，镇坪始终坚持走生态立县之
路，大力发展生态农业，原生态种植的玉米、土
豆、红薯和原生态养殖的生猪、土鸡、牛羊等，
为人们提供了天然绿色无污染的有机食品。

“老人们吃的喝的都是天然无污染的绿
色食品，这样的饮食习惯为镇坪县的长寿文
化提供了不竭动力。”土生土长的当地人、镇
坪县总工会经审会主任谢增珊说。

美好的居住氛围
为长寿文化提供了生存土壤

7月 25日中午，城关镇小河村二组，在 93
岁老人郑莲芝家。南瓜、豆角、小青菜等数不
过来的瓜果蔬菜和绿色植物分布周围。屋
后，便是重点保护的南水北调中线工程水源
地。10 米范围内，翠绿的群山，清澈透亮的
河水，清新的空气，沁人心脾。

连日来，记者先后到达镇坪县华坪镇尖
山坪村、城关镇小河村、牛头店镇国庆村、曾
家镇胡石村等村落，镇坪人依山逐水而居，
农户掩映在林木之中，使每一处院落都融入
了大自然的怀抱，也给每一户都留下了充足
的栽种树木花草空间。

同时，镇坪县域的村镇有一个共同的特
点——都不大，尤其是那些分布在重山之间
的村落，最多则上百人，少则几十人，居住十
分分散。

“这些密林水草，为我们老百姓提供了优
质的水和空气，使我们每天都能接受大自然
提供的庇护和滋养。”城关镇新华村原第一书
记、城关镇扶贫专干任均林认为。

任均林还告诉记者，美好的居住空间会
给人带来安全、舒适、惬意之感。“这些看似普
通的环节，在无形之中为镇坪县人民的健康
长寿增加了珍贵的砝码”。

悠久的敬孝传统
为长寿文化提供了有效保障

郑明秀是城关镇柿子树坪小区的一名普
通家庭妇女。2008年，大女儿车祸后女婿失
去联系，留下年仅6岁的外孙女靠她抚养。同
年，因痛失爱女，公公卧床不起，婆婆也失去
了生活自理能力，照顾两位老人的生活起居
也落在了她身上，如今婆婆已经103岁。郑明
秀不离不弃、任劳任怨、乐观向上的态度，彰
显出了“孝老爱亲”的传统美德。

镇坪县素有“百善孝为先”的悠久传统，
婆媳和睦、父慈子孝的场景随处可见。

每逢春节、中秋、重阳等传统节日，各级
领导干部深入到老年人群中开展慰问，为高
龄老人发放慰问金和慰问品。同时，积极开
展创建老龄工作先进单位、先进社区、敬老
模范村（居）委会等活动，全县各机关、学校、
企业和各类社会团体都把敬老、爱老、助老
作为自觉行动，经常到福利中心、敬老院为
老年人祝寿，营造了敬老爱老的浓厚氛围。
2016年，全县组织开展了“十大孝子”评选表
彰活动，推荐模范践行仁义孝道、大力弘扬孝
道文化的先进典型。

在社会保障上，镇坪县建立了社会救助、
医保、社保和城乡低保四大保障制度，全县疾
病预防控制和卫生应急机制健全，医疗救治

体系完善，率先在全省实施城乡卫生体制一
体化改革，实现所有行政村建有卫生室的目
标，全县“三级卫生网络建设”全面完成，农民
就医条件不断改善。全县60岁以上老人新型
农村合作医疗参保率、城乡居民基本医疗保
险参保率达 100%，广大老人在村门口就能享
受到方便、优质、有效的卫生医疗服务，基本
实现了“小病不出村，常见病不出镇，大病不
出县”的目标。

多元的民俗文化
实现了与长寿文化的水乳交融

记者在镇坪县城连日来采访发现，许多人
每天都会早早起床，前往县城中心的广场上打
太极拳或者在黄龙潭公园散步。每天下午，他
们还会沿着河边的栈道散步。大家在茶余饭
后形成了唱歌跳舞、散步健身的良好习惯。

镇坪县的民俗受巴蜀等外来文化的影响
较重，同时又有当地文化作背景，形成了多元

的样态。如民间社火、婚丧嫁娶、农事节令、
山歌民谣，又如腊肉制作工艺已被列入省级
非物质文化遗产等，这些民俗活动形成于当
地百姓对自然的认识，也与独特的生产和生
活理念方式有关，是镇坪地区社会稳定、百
姓安居乐业的重要保障。

在长期的田间劳作中，人们养成了唱山
歌、哼民谣的习惯，五句子歌、花鼓子戏、薅
草锣鼓等镇坪特有的民间文化丰富多彩，尤
其是极具地域特色的镇坪民歌五句子歌，继
承了《诗经》《乐府》的优良传统，广泛运用

“赋、比、兴”以及双关、夸张等手法，构成鲜
明生动的形象，极富概括力与艺术感染力，
在农村传唱非常普遍，114 岁的胡厚银至今
仍可以张口就唱。

“老人们生活规律、劳逸结合，心情舒畅、
体魄康健，生活有序而安详，正是这样的生
产生活方式，为镇坪的长寿文化提供了源源
不断的动力源泉。”罗万平说。

□文/王何军 图/鲜康

云雾飘渺

101岁的袁德彩（左）与比自己小35岁的刘兆明在曾家
区域敬老院完成一段黄昏之恋

胡厚银的儿媳照顾老人的日常生活

■特别关注

同一个暑期，不同的过法。近日，记
者走访了西安市的 10个家庭发现，上至花
甲老人，下到3岁孩童，无论是用脚步丈量
世界，还是用知识武装自己，他们都选择
用适合自己的方式度过这个炎热的夏天。

15后：暑期培训呈现低龄化趋势
“早教中心一般是面向 0-5 岁的孩

子，为了过渡，不少家长会在上幼儿园前
的 2个月把孩子带来上课，通过逐渐和老
师接触，缓解孩子和家长因为分离带来的
焦虑感，因此暑期上课的孩子人数明显增
多。”西安一早教中心的杨老师告诉记者。

“上了幼儿园后，培养兴趣的艺术班
仍然是家长为孩子安排的首选。”有 5 年
教龄的幼儿园袁老师说，现在的家长很
看重孩子在艺术方面的培训。除此之
外，带孩子回老家见亲戚，或是看看外面
的世界也是很多家长的意愿。”

从去年开始，少儿编程培训在西安
悄然兴起。记者在小寨一家培训班看

到 ，在 老 师 的 引 导
下，一个小男孩正在
努力的用简单编程
实现模型车入库操
作。该培训班的赵
老师告诉记者：“我
们教学的核心就是
引导孩子运用所学
知识分析事物，逐渐
建立他们的逻辑思
维。不要只是死记
硬背，要学会举一反
三，触类旁通。”

00后少年：旅游感
受心仪大学氛围

“补课补课补课，我的暑
期全是补课。”即将升高三的唐同

学说道，他今年 17岁，因为高中的学习压
力比较大，现在他已经开始进入上午补
英语、物理，下午补数学轮番倒的暑期日
程了，所以他暑期的大部分时间是和老
师、同学在补习班度过的。

尽管被补课填满了暑期，但是唐同
学和父母商量，在快开学的时候一起去
厦门旅游。“因为我想考厦门大学广告学
专业，所以想提前去感受
下厦大的氛围，希望明年
能如我所愿。”

而对于没有学业压
力的田同学告诉记者他
决定利用暑期去健身房
健身。“因为我体形有点
胖，既不好看也不健康。
所以我准备去健身房让
教练制定合理的健身计
划，利用这个暑期塑造一
个全新的自己。”

80 后青年：出远门
不易 来趟近郊游

筹划了几年的旅行，

赵女士直到现在都没空去。刚结婚后她
就有了孩子，现在孩子刚满 2 岁，根本离
不开妈妈。“很想去旅行放松一下，但是
平时工作、照顾孩子已经焦头烂额。”7月
份对于赵女士的工作来说是淡季，可以
休假。可是主张不麻烦父母的她为了照
顾孩子，和老公的旅行只能一推再推。

“没办法出远门，但是周末可以去西
安周边逛逛，既能避暑也可以放松心
情。”赵女士几乎每周都会带着父母和孩
子到临潼泡温泉，去秦岭脚下品尝农家
乐。“对于我们这种情况来说，在城郊度
过周末已经算是很好的选择了。”

50后老年：有钱有时游六国 她说自
己“闲”不下来

从 6 月 10 日到 22 日，已退休的高校
辅导员梁老师跟着旅行团游历了意大
利、德国等 6个国家。梁老师趣味十足的
朋友圈让记者印象深刻，而她积极、乐观
的生活态度也影响了很多人。

“由于当时旅行时间有限，我只是蜻
蜓点水的游览了几个著名景点。退休之
后时间充裕了，朋友经常会约我去各种
地方，我自己闲不下来，也不想闲下来。”

□凌旎 马晴茹 朱童戈

陕西四代人的暑假 连日以来 35℃以上的高温天气，让
人难以离开凉快的空调房，以至于大家
都在调侃“自己的命都是空调给的”，但
在过去没有空调，那时的人是如何解暑
度夏的？今天，我们就来看看父辈们小
时候是如何纳凉解暑的。

三伏天里，卖得最好的家电莫过于
空调和风扇。7 月 23 日上午，西安南郊
一家电卖场的空调、风扇专柜前挤满了
不少人，西安市民老韩正在为家里挑一
款冷风扇。

西安市民韩先生：“冷风扇，厨房热
的实在是不行，平时家里有空调，还有
电扇，换着用，厨房就一两个平方，做饭
热的人真的受不了。”

老韩说，炎热的三伏天里，空调是
生活离不开的家电。而在他小时候那
会，往地上铺张草席，手里拿把蒲扇，摇
着摇着夏天就过去了。

韩先生：“凉席，那时候没有竹凉
席，属于草席，编的那种席子，那个是家
家少不了，每人拿一把扇子，就是那种竹
叶的芭蕉扇，坐在树底下，阴凉的地方；
回屋里吃饭时，就拿着扇子扇；实在太热
了，就像入伏以后，有几天特别热，人就
睡地下，把门窗全部打开。”

说起过去，老韩说草席、蒲扇就像
现在的空调一样普及，那时候每到夏
天，全家人都要到西安钟楼附近竹笆
市选购竹制品度夏。同样，60 后市民
常师傅到现在还保留着不少过去的老
习惯，习惯在藤椅上凉席上休息的他，
每年夏天都要到竹笆市里走上几回。

西安市民常师傅：“竹笆市是当时
家具和小作坊的集中地，买什么东西
都在这块。八十年代，夏天就是手摇
扇，家里条件好一点的，就有一个电风
扇，还有那种古老式的吊扇。室外比
较凉快，在护城河边上、环城公园，各
大公园的马路边，有一点阴凉的地方，
都爱待在这些地方。”

现在停车有时候得抢车位，但在过
去，三伏天睡觉得抢“席位”。常师傅
回忆，七八十年代三伏天的傍晚，大人

小孩铺着凉席在街道两边席地而睡，
以至于当时东大街街边一度人满为
患。常师傅说，当时街面上除了席地而
睡的人们，还有 2分钱一杯的大碗茶，2毛
钱一根的冰棍和1毛2一瓶的汽水。

常师傅：“2 毛钱一根、钟楼小奶糕，
冰峰汽水 1毛 2一瓶，家庭生活状况好点
的经常能吃到，那时候也是雇的一些老
头老太太推着小车卖，卖冰棍、卖汽水。”

怀抱着对钟楼奶糕割舍不掉情怀，
在西安东郊长大的刘融雪把售卖钟楼
奶糕当成了自己的事业，她说，钟楼奶
糕是无数老西安人舌尖上挥之不去的
记忆。而从小在农村长大的王师傅说，
那时候奶糕、汽水是奢侈品，他忘不了
的美味是夏天里井水泡过的冰西瓜。

西安市民王师傅：“有时候买个西
瓜，泡到井水里面，晚上的时候，边乘
凉边吃，每家每户院里有一口井，或者
两三户院里有一口井，井水的温度好像
有特异功效，一到夏天，就特别冰，从井
里打上来的水特别舒服。”

现在，扇子用得越来越少了，家
家户户也都有了空调、电风扇，生活
过得越来越方便舒适，但过去这些解
暑方式带给过去那代人的回忆与感动
或许永远难以忘记。60 后 70 后口中的
这些解暑方式，会不会有那么一个已经
勾起了你的回忆呢？ □ 孙鑫
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