
抗战老兵的养生秘笈
HEALTH TIPS

在纪念抗战胜利 70 周年的特殊日子里，我们带着崇敬的心情，拜访了嘉兴的抗日老兵

同时也是黄金搭档老消费者 — — 朱多凡老先生

朱老现年 88 岁，同老伴相濡以

沫，过着清雅宁静、健康充实的晚年

生活。这位看似平凡的老人家，却有

着不平凡的人生经历：

朱多凡，男，1928 年生，（实

际为 1929 年生，当年为符合参军条

件把年龄报大了），祖籍安徽。

1944 年，加入新四军，入编第

七师。因个子较小，在后

方帮忙医护工作。学习三

年后，成为随军军医，经

历多场战役。

1950 年，参加抗美援

朝第一批志愿军，先是帮

朝鲜作战，后是帮朝鲜搞

建设，直到 1955 年回国，

而后在舟山一带军队工

作。

1961-1970，在浙江省

内军区及军事院校学习工

作。

1971 后，在浙江嘉兴

荣军医院担任外科医生，直到 1985

年退休。

采访中，朱阿姨讲述了他们的故

事。朱阿姨有 3 个哥哥，大哥二哥还

有个嫂子，都参加了抗美援朝，在那

里认识了朱大伯，觉得他善良老实，

回来后便把他们唯一的妹妹介绍给了

朱大伯。朱阿姨说：“我相信我哥哥

们的眼光，我相信他，年轻的时候聚

少离多，现在老了，他在哪我就跟到

哪，他比我大七岁，脚不好，我要照

顾他。”

笔者问朱大伯，“在朝鲜工作的

5年，那时候的情景还记得吗？”“记

得”，朱大伯很坚定的点头：“我是

1950 年第一批去朝鲜的志愿军，正

是快入冬了，而我们穿着单衣单裤，

到了那里零下 40 多度，后方棉衣棉

裤来不及供上，很多战士战斗牺牲，

很多战士被冻死了。铁路被炸毁了，

粮食运输不过来，我们吃炒米吃了很

久，一手抓米吃，一手在雪地里抓雪

吃，因为单吃米很难咽下

去”。

朱大伯说，冬天的时

候，朝鲜的河流都冻住了，

战士们就直接在冰冻的河

上走过。可有次，一位战

士不小心掉进了冰窟窿

里，大家一起往边上砸冰

找人，后来终于找上来，

但已经冻得没有知觉了，

然后大家给他浇热水，但

不敢点火，因为美军飞机

就在空中盘旋着，一旦被

发现火光就很危险，会有

炸弹袭来。

最后这位士兵给救活了，大家都

很欣慰。朱大伯说：“我们志愿军都
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还会一直坚持。

走出朱大伯家，感觉身上满满地

都是正能量：笔者为国家和民族自豪，

也为这位勇敢坚毅善良又智慧的老人

感动，更为自己是黄金搭档大家庭的

一员而感到骄傲。我们的老英雄，请

多保重，愿快乐一直相伴，愿健康能

与您一直搭档同行！

吃完苹果一定要漱口。

4、心胸宽广，学会宽容，乐于

帮助别人，善于学习。充实生活。（采

访中有来收废品的大妈，朱阿姨也请

人进来喝点水，吃点水果。小编不禁

感慨：心大了，世界也大了。）

5、保健品要吃，维生素，微量

元素要补上。黄金搭档吃了七八年了，

是亲人”。但也就在朝鲜的几年里，

因为经常一晚上站在手术台救伤员，

再加上寒冷，朱大伯的双腿早年就落

下了病根，阿姨说：“他的两个膝盖

啊比天气预报灵多了。但每年冬天啊

都吃尽苦头。于是这些年，坚持吃黄

金搭档。”

今年是抗日战争胜利 70 周年，

说起现在的老年生活，老人家都连连

点头“我真是想不到，会有现在这么

好的晚年”。年纪大了，他们特别珍

惜现在的日子，也很注重养生。

1985 年退休后，朱大伯参加了

嘉兴的新四军研究会，看过很多书籍。

精神丰富的同时，也开始学打太极，

多种太极拳法都会，也会跳迪斯科。

近些年，随着年龄增长，老两口更多

的是选择散步。

作为医生，朱大伯很注重食补，

很注重钙铁硒等微量元素的补充，老

年人缺钙，杭嘉湖地区缺硒，朱大伯

仔细研究了黄金搭档的配方，觉得很

适合，便坚持了下来。老两口都满口

白牙，没掉过一颗牙，没补过一颗牙，

身体各方面体检都很正常，睡眠肠道

都很满意。笔者在羡慕之余，也请老

人家传授几笔养生心得：

1、不吃腌制食品，不吃隔夜菜，

饮食要清淡，蔬菜要新鲜。

2、多吃瓜果，大伯钟爱石榴，

在石榴上市的季节，大伯这么多年来

没一天停过。说是在女性抗衰老，男

性抗前列腺疾病方面很有效

3、三餐分配好。老人说：早餐

要吃得像皇帝，中餐要吃得像农民，

晚餐要吃得像乞丐。餐后必刷牙，他

说苹果里面的物质对牙齿损伤很大，
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艰难的人生经历
幸福的晚年生活

上海市浦东新区退休教师：顾志强

（一）教师生涯

1957 年 10 月，当时我因没有考

取理想的大学而在家复习功课，准备

来年再考。一天上午，原浦东县张桥

乡文教事业干部通知我，愿不愿意去

当乡民办中学教师，我问清楚情况后，

当即回复他可以试试。第二天，我就

去乡文教部门报到。

当时，乡民办中学设在钱桥镇一

户民房内，设备条件较差，只有 1 个

班级，学生 30 多人，他们都是没有

考取公办中学的高小毕业生。我负责

教语文、历史。说实话，我对于教学

是个门外汉，但我边教边学，不懂的

地方我常去母校向我的老师请教。一

间简陋的办公室里只有三位老师，没

有操场，也没有音乐课程，学生的课

余生活很枯燥。

1958 年元旦，张桥民办中学与

高行民办中学合并，那所民办中学大

多了，他们的校舍设在一所大庙里，

教室有好几间，班级有 4 个，学生

100 多人，教师有 10 名。学校里没

有食堂，教师吃饭在生产队搭伙。那

时教师工资很低，生活也很艰苦，但

教师之间很团结，工作劲头很高，我

在那里工作感到很温馨。

1958 年底，各乡民办中学全部

转变成农业中学。我在高行农业中学

待了 6 年，直到 1963 年县教育局规

定农业中学教师归队（回自己所属公

社），所以我又回到了张桥农中。那
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时张桥农中设立总校和分校，我在分校教书，有时一周

有两天时间去总校上课。我家条件差，买不起自行车，

只能步行去总校。总校、分校相隔 4 公里，走一次需花

上一个小时，非常辛苦，但我依然坚持不懈。

1971 年秋，张桥农中转变成公办中学，我向校领导

提出要求调入上海市新陆中学。那年秋季，我凭学校介

绍信入编新陆中学，任教语文兼班主任。由于本人热爱

教师工作，平时教学认真、负责，班级学生考试成绩常

常在年级组中名列前茅。因此，我常受校方表扬，个人

年终常被评为县、校级先进。

我常常记住母校老师的话：要给学生一杯水，自己

必须要有一桶水。因此，我常常参加县教师进修学院举

办的各种进修活动。另外，我抓紧自学，参加上师大举

办的中文自学考试。经过三年的自学考试，我终于拿到

了该校颁发的中文系大专文凭。那一年，我被评为中学

一级教师职称。

1987 年秋，我调入新陆中学中等职业技术学校任中

专语文教师，负责幼师专业一、二、三年级的文化课教

学。教学中，我发现有些学生能写上一手好作文。说实

话，我也喜欢文学写作，为此，我常与他们接触交流，

对于那些优秀作文，经过我的修改，投稿有关报刊，如

马彩萍同学写的《维纳斯不见了……》，竟然在《文汇报》

上被刊登；奚凤兰同学写的《明天的太阳等着你》也在

全国性刊物《作文通讯》上发表了，这些好消息轰动了

整个校园。

我记得在 1988 年秋，在校领导的积极支持下，办起

了《芳草地》文学社，我担任指导老师。学员都是学校

各专业班内写作积极分子，约有 40 多人。《芳草地》每

学期出版一期，发表学生优秀习作 50 余篇，推荐出去的

稿件发表在全国、市、区级报刊上共 200 多篇，为学校

培育了一批写作人才。在市、区级比赛中，多次、多人

获一、二、三等奖，为学校争得了许多荣誉。《芳草地》

共办了14年，共出刊28期，发表学生优秀作文1000多篇。

后来，在对外发表的习作中挑选 50 多篇，加上部分语文

教师点评，汇编成《芳草清香》一书，向“上海市新陆

中学成立 50 周年暨新陆职校成立 12 周年”校庆献礼。

我从小喜爱文学，中学、高中期间，在《青年报》

上曾发表小文章多篇。后参加教学工作后，我常利用节

假日写些教育、教学方面的文章，大多数发表在县、市

教师进修学院刊物——《教学与进修》上。有时外出采

访写些记事性散文，发表在县、区级报刊上。

退休那年，我在校领导的支持帮助下，将发表的文

章挑选 48 篇，出版了《耕耘谱》文集。2000 年 1 月初，

是我退休的日子。校长在全体教职工大会上，对该书进

行了首发仪式。他说：“新陆中学从 1958 年创办到现在，

只有顾老师在退休时，第一个为学校留下一些教育、教

学成果的老师。”

（二）家中故事

我是 1964 年 10 月 1 日结的婚，妻子是农民。在 60

年代我们生育了三个儿子。过去农业生产普遍搞得不好，

农民生活艰苦，加上那时教师工资低，家庭负担重，孩

子营养一直很差，常生病，特别是第二个孩子，患百日咳，

病得很严重。当时，乡村医生给他注射了链霉素，小孩

到了2岁多还不会讲话，到医院去检查后，被诊断为耳聋，

怎么办呢？我利用课余时间带他去 4284 部队找军医多次

针灸治疗，仍然无效。

那时，小学办在家门口，我带他去试读一年级，因

课本内容浅近，一、二年级他还能跟上，三年级实在不

行。后联系县聋哑学校，刚巧有超龄班，他就插班读书。

16 岁毕业后就学手艺——缝纫机刺绣。17 岁后进乡办福

利厂。1990 年结婚，对象也是聋哑学校毕业生，在同一

单位工作。于 1991 年 12月生了一个儿子，孩子很正常，

一岁左右就会说话。要养好、养大一个孩子真不容易，

何况他的爸爸妈妈都是聋哑人。所以我和我妻子经常商

量，为了孩子的正常、健康的成长，作为爷爷、奶奶只

能多付出些。我妻子日夜扑在孙子身上，她为了这个家

真是吃尽了千辛万苦……

孙子六岁上幼儿园，我每天都用自行车带他，先送
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他去幼儿园读书，然后我去学校上班，我足足坚持了三

年。我们孙子的脑子是聪明的，反应也较快，但老师说

他非常贪玩，因此我和我妻子对他除了生活上的关心外，

更多的思想上帮助他、教育他，让他健康成长。

我常想，儿子和媳妇是残疾人，在语言交流上有障碍，

但为了后代，做爷爷、奶奶的只能多辛苦些。繁忙的家

务搞得我和妻子每天都很晚睡觉，难怪不少邻居都开玩

笑说，顾老师家不是养了三个儿子，好像是又多了一个

孩子，变成“四个儿子”了。

孙子小学毕业读初中，1998 年夏，他考上了上海市

泾南中学高中部。2008 年秋他又考取上海新侨学院，学

的是机电技术专业。2011 年春，上海锅炉厂该校招工，

他通过面试，成绩合格，于 2011 年秋进厂工作。他上班

已有 4 年多时间了，他常与我们谈论厂里的工作情况，

逢年过节常来探望我们。有一次，他告诉我们，他在车

间里现在已经是一名有经验的小师傅了。听了孙子的一

番话语，我们心里十分开心，对他也就放心了。

孙子今年 27 岁了，面临找对象、结婚的大事，他告

诉我们，请爷爷、奶奶放心，我的婚姻大事不用你们太

过操心，我自己会做主的。听到此话，我们心里很是欣慰，

发觉孙子真的是长大、成熟了。

（三）人生感悟

我在过去几十年的教师生涯中，得到了一条极为深

刻的教训，即健康是人生最重要的财富。

记得 1990 年间，我患上了坐骨神经痛疾病，最严重

的时候我不能行走，我只能卧床休息，连续请病假一个

多月。病痛的折磨使我精神上十分苦闷，那年春节我是

在病痛中度过的。

经过亲朋好友的一番话语，又使我对生活充满了热

爱，更坚定了我与病魔作斗争的胜利信念。在病情稳定

好转后，我早上出去散步，活动一下筋骨，浑身觉得很

舒服。在以后的日子里，我养成了早锻炼的习惯。

记得有一次，我的朋友告诉我，黄金搭档是不错的

保健品，可提高人体免疫功能，他一直在服用，效果不错。

我在他的指点下，就在附近的大药房买了几盒中老年型

黄金搭档，服用了一段时间后，体质比过去有明显变化，

早上出去跑步一小时，身上出了一点汗，感觉精神不错，

没有觉得劳累。在这里，我要感谢我的老伴，她经常为

我买好黄金搭档，她说的也有道理，看病花的钱用来买

保健品吃，身体健康了比什么都强。

2013 年深秋，我的腿部关节发生了一些问题，走路

膝盖疼痛，去医院拍片检查，半月板出现了问题。医生

进行微创治疗，又配了点药，一段时间后，病情稍有好转。

2014 年 8 月，黄金搭档公司给我寄来了《健康金生》，

我仔细阅读了有关文章，对其中的劲骨胶囊内容颇感兴

趣，我拨打了黄金搭档 400 客服热线，订购了 12 瓶颈骨

胶囊。我服用几个月来，筋骨比以往强健许多，走起路

来似乎更有力了。

2014 年 10 月 1 日，是我和老伴结婚 50 周年——金

婚纪念日。这是我们一生最难忘的日子。我们相濡以沫、

恩恩爱爱几十年，一路走来真不容易啊！我们 1964 年 10

月 1 日结婚后，生了三个儿子，为他们上学读书，造了

六上六下二层楼房，还有一些小房子，建筑面积近 400

平米，又为他们一个一个结婚成家忙里忙外。他们各家

又生了一个孙子、两个孙女。现在除了一个孙女还在读

高中外，其他两个都大学毕业参加工作了。全家 11 口人

真是一个大家庭。1995 年老宅动迁，共分到四套房子，

宽敞舒适，生活幸福。为了孙子以后结婚成家，于1999年，

我买了一套两室一厅房子备用。

金婚那天，我们全家人欢聚一堂，在饭店包房内庆贺。

大家边吃边聊，气氛十分融洽、和睦，欢笑声不断。儿子、

媳妇、孙子、孙女都买了高档礼物送给我们老两口，其

中有衣服、钢笔、围巾、鞋子、还有保健品等。在聚会上，

他们分别敬酒并说了许多祝福的话，祝我们金婚快乐，

健康长寿。最后，由饭店服务员分切蛋糕，大家吃着香

甜的蛋糕，心里真是说不出的快乐。小媳妇拿出手机，

拍了全家福照片以此作为留念。

几十年的生活经验告诉我，人最宝贵的是生命，健

康是人生的第一财富。一辆车要常保养，一部机器要常

加油、擦洗，其目的是为延长它的使用寿命。而一个人呢，

也要常保养，特别是人到中老年后，如果不注意保养，

不增加各种营养元素，那就会衰老得更早、更快。

2015 年 9 月 23 日，我电话订购 24 盒黄金搭档赠送

给老伴，作为金婚礼物，因为她伴我 50 年来走得太辛苦

了，付出的太多了。我衷心祝愿她生活幸福，健康长寿，

共同携手向钻石婚迈进！


