
周汝昌：很喜欢吃红烧肉 周汝昌：享年95岁。

1918年出生，著名红学家。

俗话说，有钱难买老来瘦。周

老一直比较清瘦，从来不称体重，

也很少上医院。

虽然瘦，但是周老却很喜欢吃

红烧肉。“但吃得不多，而且炖得很

烂。除了红烧肉，平时父亲还吃些

青菜、豆腐、萝卜等。”周老女儿周伦

玲说，由于周老牙齿都掉光了，无论

饭还是菜都做得很软。

周老喜欢散步，天气暖和时，家

里人会带他下楼在院子里走动走动，

通常都是一两个小时。

周老独坐时，手不闲着，会用左手

的大拇指用力按右手的掌心，双手交

替。这样做是帮助手部的血液循环。

周老的床上，有一块玉石枕头，

多年来一直就枕着它，不管是冬天

还是夏天，冬天的时候最多在上面

放块枕巾。“父亲说这样能让他脑子

更清醒。”

“如果说父亲有什么养生秘诀的

话，惟一的就是脑子总在想、总在

动。父亲的生活乐趣就是工作。”周

伦玲说。
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自古至今，我们每天都在寻找各种健康和长

寿的养生方法。什么样的生活方式才是健康的？

什么样的生活习惯益寿延年？以下是在全球享有

盛誉的名人，他们的高寿和健康有目共睹，他们养

生各有经验，但一致的是：心态特别年轻。人生百

岁不是梦。这些养生长寿的榜样有哪些值得我们

学习和借鉴的生活习惯？让我们来一睹这些名人

养生长寿的秘诀，或许能得到很多启发。

□蔡富根/整理

在香港，人们亲切地称他为“六

叔”(邵逸夫在家排行老六)。有人说，

“六叔”所经历过的百年，远比他所拍

摄的任何一部影视作品更加精彩动

人。这位叱咤娱乐圈大半个世纪的

老人，除了传奇的电影人生，也以

102 岁高龄成为全球最年长的在任

上市公司主席。

有 记 者 曾 经 问 他 养 生 秘 诀 何

在？邵逸夫说：“我的最大乐趣是

工作，只有保持工作才能长寿。”他

年轻时每天晚上只睡 5 小时，中午

小睡 1 小时，其他时间都在工作。

甚至到古稀之年，仍坚持每天工作

16 个小时。

邵逸夫是个笑口常开的人。据

香港无线电视总经理陈志云说，“六

叔”很喜欢看以搞笑闻名的《憨豆先

生》，他还喜欢多跟年轻人接触，说这

样自己的心态也更年轻。

邵逸夫：保持工作才能长寿

邵逸夫：享年107岁。1907年出生，

掌管香港无线及邵氏两大娱乐王国。

侯仁之擅长长跑，长年坚持运

动，跑得动时跑，跑不动时散步。

北京地理学会副理事长朱祖希

是侯老的学生。他认为，侯老长寿，

除了坚持长跑，还有两个原因：一个

是胸怀宽广，另一个是徒步旅行。

侯仁之非常重视徒步旅行，从地

理学上讲，这是专业研究的需要。朱

祖希回忆，1955 年秋天，他在北京大

学，侯仁之给他上的新生入学第一课

就是徒步旅行：带着他们一行二三十

人，从北大西门出发，往西，走挂甲屯

……边走边介绍北京的历史和北京的

变迁。

侯仁之认为，到大自然中去，一方

面游览大好河山，增加知识；另一方面

身心可以得到愉悦，对增强免疫力很

有好处。

侯仁之：就爱徒步旅行 侯仁之：享年102岁。

1911年出生，历史地理学家。

吴清源说：“我从来不把围棋当

做胜负来考虑。无论输赢，只要下出

了最善的一手，那就是成功的一局。”

日本的围棋胜负是比较双方围地的

大小，而中国的规则却有所不同，在

棋盘上活着的棋子多的一方是取胜

一方。“我认为，比起胜负来说，那是

生存权的象征。”

吴清源说，每当痛苦时，他就背

白居易的诗：蜗牛角上争何事，石火

光中寄此身。随富随贫且欢乐，不开

口笑是痴人。

吴清源从小身体很差，曾经得过

肺结核，那个时代，肺结核的死亡率

非常高，但吴清源幸免于难。他后来

回忆说，可能得益于一个小举措——

开窗通风。“我坚持每天开窗通风，习

惯了寒冷，也就不易感冒了。”

吴清源：每天开窗通风 吴清源：享年100岁。

1914年出生，围棋大师。

吴阶平：享年94岁。

1917年出生，著名医学家。

吴老每天 5 点半就起床，从不恋

床，午间小憩，晚上10点必就寝，生活

极有规律，以保持“生物钟”的正常运

行。不仅生活工作极有节律，饮食方

面也特别注重三餐定量、荤素搭配，从

不挑食、过食。

秘书赵北海说，只要身体条件允

许，吴老每天必写日记，记录每天工

作生活的内容，家里书柜专门有一个

放日记的格子，按年份摆放得整整齐

齐。有一次，一位老专家为写回忆文

章来电话查证一次重要学术出访的

具体日期，吴老凭记忆拿出过去的日

记，很快就找到确切的日期，让求证

者惊叹不已。

年轻时，吴老兴趣广泛，文艺、体育

样样来得。当年事渐高，不再能打网

球、羽毛球时，吴老的兴趣则转到了每

晚的电视体育节目。他说：“体育节目

竞争性强，看看可以使人精神振奋。”

吴阶平：
从不挑食、过食

杨绛：享年 105 岁。生于 1911 年，著名

作家。

杨绛是文学大家钱钟书先生的妻子、著

名作家、翻译家。据钱钟书的堂弟钱钟鲁介

绍，杨绛对名利没有任何追求，不善也不喜交

际应酬，她就想安安静静写作。她自己认为，

低调是自然而然的事，对待自己的作品，也是

如此。

“简朴的生活、高贵的灵魂是人生的至高

境界。”这是杨绛非常喜欢的名言。在许多朋

友眼里，杨绛生活俭朴、为人低调。她的寓所

没有进行过任何装修，旧式的柜子、桌子，室

内虽无昂贵的摆设，却有浓浓的书香。她非

常满足于这样的简朴生活方式。

由于老人每天自己下楼有点困难，就在

房间里锻炼身体。老人往往要到凌晨才休

息，早晨6点多就会起来，吃完午饭后再睡午

觉，每天都坚持读书写作。

对文化的信仰、对人性的信赖，使杨绛保

持着一种达观的人生态度。杨绛表示，自己当

下最重要的事，是整理钱钟书的手稿文集。低

调处世的原则，潜心学术的态度，让低调的杨

绛一直是中国文化的醒目符号。

杨绛：每天坚持锻炼

吴冠中：享年91岁。1919年出生，著名画家。

吴老生活规律是上午看点书，下午画点画，偶尔接待客人。

“年纪大了，主要是思考一些新的想法。”

吴冠中不但爱想，而且喜欢说，90岁时，他仍然保留了年轻

时的骄傲和尖锐。“一百个齐白石比不上一个鲁迅”的话常从他

的嘴里说出。

吴冠中说，他不喜欢看自己的样子，大厅里有镜子，他总是

躲闪过去。

“人生是一个过程，在过程中间把价值体现出来，方式有两

种：其一掠夺，抢的财富越多越好;其二创造，在于发明、在于探

险，把好东西留下来。我把自己的画视为女儿，找个好婆家嫁出

去，留给子孙后代看。”吴冠中这样说。

有人说，吴冠中先生是一个活透彻的人，心底无私天地宽，才是

他健康长寿的原因。

吴冠中：心底无私天地宽

南怀瑾：享年 95 岁。1918 年出生，国

学大师。

2009年91岁的南怀瑾依然每天在太湖

边讲学、会客、阅读、写作。据和他相熟的编

辑说，每天下午两点以后到晚上 10 点以前

是他的工作时间，接待客人、处理事务，10

点以后他开始读书、写作，一直到凌晨 7 点

睡觉。

南怀瑾的饮食比较有特点，每天不吃

早餐，中餐和晚餐都是一小碗稀饭。如果

有客人来访，他也是以番薯粥为主食招待

客人。

南怀瑾养生很重视一个“静”字，他说：

“世界上的人们拼命消耗能源和资源，拼命

追求享受，等于在加快消耗生命。所以，保

持健康长寿，必须要学会‘静’。”

南怀瑾常常说，一个人先要会享受寂

寞，才可能了解人生，才能体会到人生更高

远的一层境界。“否则，到了晚年，本来可以

享受清福，但多数人反而觉得痛苦，因为一

旦无事可做，他就活不下去了。有许多老朋

友到了享清福的时候，硬是想死了。究其原

因，是害怕寂寞。”

南怀瑾：把番薯粥当主食

钱学森：享年98岁。

1911年出生，著名科学家。

在有些文学作品甚至新闻报道

中 ，为 了 体 现 钱 老 的 敬 业 精 神 ，经

常 写 道 ，钱 学 森 为 了 工 作 ，常 常 一

边抽烟，一边苦思冥想。钱学森的

儿 子 钱 永 刚 还 特 意 澄 清 说 ，“ 父 亲

从 不 抽 烟 ，也 不 喝 酒 ，这 是 他 一 生

坚持的原则。”

生活中，钱老每天除了浏览《人民

日报》等传统大报大刊，还喜欢听听广

播，但是却从不看电视。钱永刚介绍

说，这是他早年在美国任教时养成的

习惯，那里的教授们为了专心工作，多

少年来从不看电视。

在饮食方面，钱老没什么讲究。

在书信集里，他说“四菜一汤就挺好”。

听音乐是钱老主要的休闲养生方

式，他认为，音乐给了他慰藉，也引发

了他幸福的联想。

钱老常说：“我没有时间考虑过

去，我只考虑未来。”这种积极向上的

精神追求和乐观的生活态度，才是他

的“养生经”。

钱学森：
四菜一汤就挺好

长年关注城市变革的新华社记者

王军，接触过很多建筑家，但“像贝老一

样，八九十岁了，还在不辞辛苦忙碌工

作的不多。”

贝老笑称“我就是个劳碌命”，人到苏

州，每天埋头工地，有时忙碌至凌晨。但

在王军看来，这正是他不老的秘诀。

“ 思 考 可 以 让 人 不 老 。”王 军 说 ，

“苏州那次，他是从美国飞来的，可能

本身腰不是很好，坐得又太久，腰有点

难受。即便如此，下午他出现时，依然

活力四射——他是一个意志顽强、有信

念的人。”

王军说，和贝老接触，会被他的快乐

感染。比如他总会问一起聊天的人，你

会说什么话？上海话？广东话？然后和

对方聊各地的方言;再比如，谈到石头，

他不仅会聊这石头怎么用，还会谈从一

块石头中能看到什么，甚至包括一些对

某种人格理想的寄托。

贝聿铭：享年102岁。

1917出生，建筑大师。
贝聿铭：思考让人不老

□据《人民日报》、光明网、《家庭医生》、《中国妇女报》等

人生百岁不是梦！


