
周有光是我国著名语言学家、文字

学家、经济学家，通晓汉、英、法、日四种

语言。早年专攻经济，近 50岁时转行，

参与设计汉语拼音方案，被誉为“汉语

拼音之父”。109岁的他曾幽默地说：“上

帝糊涂，把我忘掉了”。

周有光生于 1906年，一生经过了

晚清、北洋、民国和中华人民共和国四

个时代，有人戏称他是“四朝元老”，更

有人将他看做百年中国从传统过渡到

现代的一个缩影。50岁前，他是金融学

家和经济学教授。改行从事语言文字学

之后，他花费三年时间，用 26个拉丁字

母作为注音基础，主持编写了今天通用

的汉语拼音方案。58岁以后，他将关注

的目光从语言文字学扩大到世界史、文

化学和人类历史演化规律等问题的探

索和研究上。这位中国语言学家、文字

学家通晓汉、英、法、日四种语言。

周有光曾笑谈他的长寿之道：“有一

次，我去医院做检查，填一个表，我写了

97岁，医生给我改成了79岁。又有一

次，一个医生问我长寿之道，我说你是医

生怎么问我啊？很多人都问过我这个问

题。以前我没有考虑过，但是后来思考了

一些有道理的方面：我的生活有规律，不

乱吃东西。以前我在上海有一个顾问医

生，他告诉我大多数人不是饿死而是吃

死的，乱吃东西不利于健康，宴会上很多

东西吃了就应该吐掉。还有一个有趣的

事情，我有很多年的失眠症，不容易睡

着。‘文革’时期我被下放到农村，我的失

眠症却治好了，一直到现在我都不再失

眠。所以，我跟老伴都相信一句话：‘塞翁

失马，焉知非福？’遇到不顺利的事情，不

要失望。有两句话我在‘文革’的时候经

常讲：‘卒然临之而不惊，无故加之而不

怒’。这是古人的至理名言，很有道理。季

羡林写过《牛棚杂忆》，各种罪名，都不要

生气，都不要惊慌。这就考验我们的涵养

和功夫。我想，首先，生活要有规律，规律

要科学化；第二，要有涵养，不要让别人

的错误惩罚自己，要能够‘卒然临之而不

惊，无故加之而不怒’。”

周有光年轻时得过肺结核，患过抑

郁症。结婚时，家里的保姆悄悄拿着他

们两人的“八字”去算命，算命先生说他

活不到35岁。他不信，笑着说：“我相信

旧的走到尽头就会是新的开始。”

老先生认为好的心态对健康至关

重要，“我多年患失眠症，不容易睡着。

下放到农村，做体力劳动，却把我的失

眠症给治好了，一直到现在我都不再失

眠。人遇到不顺利的事情，不要失望，也

不要让别人的错误惩罚自己。”

80岁的时候，他决定让生命重新开

始。把80岁当作0岁，由此递加计算年

龄。92岁那年，收到一份贺卡，上面写

着：祝贺12岁的老爷爷新春快乐！至今

提起，老先生还乐不可支。

他又说，“我 97岁去体检，医生不

相信，以为我写错了年龄，给我改成了

79岁。医生问我怎么这样健康？我说这

要问医生啊。”后来，周有光细细想了一

下，总结了几条经验：

1.不吸烟，不好酒，只喝一点啤酒。

2.宴会上不随便吃东西。以前我在

上海有一个医生顾问。他告诉我大多数

人不是饿死而是吃死的，乱吃东西不利

于健康，吃的还是要家常便饭。

3.平时讲究卫生，天天洗澡洗头。

4.乐观，坏事情里也能看到好事情。

5.晚上 10点左右睡觉，早上 7、8

点起床，睡眠很好。中午还要睡一下，生

活比较有规律。
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多吃芹菜
能抑制肺癌

109岁周有光：上帝糊涂，把我忘了

买的西瓜太大个吃不完#很多家庭的做法都是放冰箱第二天接

着吃$但近日一则在微博%微信等社交网络流传很广的新闻&隔夜西

瓜放倒一家三口#实验证明隔夜西瓜细菌数量以亿计算'#引起不少

人恐慌$

据《齐鲁晚报》报道，有一家三口

吃了隔夜冷藏的西瓜，全都拉肚子进

了医院。随后，该报记者将半个常温下

放置的隔夜西瓜（表面有保鲜膜）送到

相关部门进行检测。12小时后，1号

培养基中分布着密密麻麻的菌群，实

验人员表示细菌数量已经难以数清，

需要以亿为单位计算……

中国农业大学食品科学与营养工

程学院副教授何计国认为，这个实验

看似很有说服力，却犯了一个很重要

的错误，缺少与冷藏保存的比较。因为

实验中西瓜存放的条件和平常家庭里

的不一样。我们通常的做法是把吃不

完的西瓜放进冰箱，并且有保鲜膜、保

险饭盒等遮盖，低温环境可以抑制微

生物生长，而表面遮盖又可以防止二

次污染。但送去做实验的西瓜是在常

温下存放一夜，夏天温度高，西瓜在这

种环境下很容易滋生细菌。

北京朝阳医院营养师宋新表示，

新闻里称放倒一家三口的是隔夜西

瓜，但他们吃的是冷藏西瓜，而送去实

验的西瓜是常温放置的，因此两者没

有可比性，而且导致腹泻的因素有很

多，报道也没说清楚是否到医院检查

了细菌感染的情况，冰镇西瓜本就寒

凉，吃完不舒服跟个人体质问题也有

关。所以读者看到新闻不要马上对号

入座，过于担心。

尽管如此，国家食品安全风险评

估中心风险交流部副研究员钟凯表

示，没吃完的西瓜确实不宜久放，切

开的西瓜常温下一般最多放置 4个

小时，及时冷藏才安全。另外，西瓜

最好用干净的保鲜膜覆盖，或者将

剩余的西瓜挖出来放入密封保鲜盒

里。何计国指出，这个实验也有一定

的积极意义。在未切开之前，所有西

瓜内部都是无菌的，切开后西瓜的

细菌来源有刀、空气以及保鲜膜。如

果实验者切开西瓜后马上盖上保鲜

膜，那实验中西瓜表面数以亿计的细

菌很大一部分可能是刀或者保鲜膜

不干净引起的。这就提示大家，在家

切西瓜时一定要先把刀洗干净，并且

切开后立刻盖上干净的保鲜膜放入

冰箱。在外尽量少买切开的西瓜。如

果一定要买，又实在不放心，吃之前

可以把表面的一层西瓜切掉。

芹菜在欧美传统上只是辅菜，

作为餐桌点缀，但实际上其营养价

值不可小觑。日本“MSN”网站最新

刊文指出，多吃芹菜有5个理由。

抗癌$研究发现，芹菜所含的肉

豆蔻醚这种有机化合物能中和香烟

烟雾散发的致癌物苯并芘 ，可以有

效抑制癌症形成（尤其是肺部）。

防衰老$ 芹菜富含木犀草素在

内的多重抗氧化成分，两匙量的芹

菜就含有 16%每日建议摄取量的

维生素C。

抗炎症$ 芹菜富含木犀草素，

能增强人体新陈代谢，经常食用可

以有效预防体内炎症，如骨关节炎

和类风湿关节炎。

预防慢性病$ 当人体内同型半

胱氨酸含量过多，会威胁血管健

康，而芹菜所含的叶酸可将其转化

成无害的分子，因而多吃芹菜可预

防中风等心血管疾病。

坚固骨骼$ 两匙芹菜含有高达

153%RDA标准的维生素 K,对骨

钙素这种坚固骨骼的蛋白质合成

不可或缺。同时维生素K也可防止

钙在动脉壁上积聚，有助预防动脉

粥样硬化等心血管疾病。
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夏季防感冒 多喝香菇汤
感冒一年四季都可以发生，

特别是老年人、婴幼儿和体弱多

病者更是备受感冒的“青睐”。预

防感冒的方法有很多，其中，喝香

菇汤预防感冒便是一种非常方便

且易于接受的方法。

日本有研究成果证实，常食

香菇能促进新陈代谢，使人精力旺

盛，不易发生感冒。据说，居住在捷

克境内的波希米亚人对感冒具有

天然免疫力，这与他们经常在山里

采食香菇有关。香菇之所以能预防

感冒，与其自身特殊的营养成分是

密不可分的。科学家通过研究发

现，香菇中含有蘑菇核糖核酸，它

能刺激人体网状组织细胞和白细

胞释放干扰素，而干扰素能消灭人

体内的病毒，加强人体对流行性感

冒病毒的抵抗能力。香菇中的香菇

嘌呤也有较强的抗病毒功能。此

外，科学家们研究还发现，香菇的

孢子上有槟榔状的小颗粒，这种小

颗粒能刺激感冒病毒，使其形成一

层厚壁，这种厚壁形成后，感冒病

毒便失去了使人和其他动物发生

感冒症状的能力。因此，在感冒易

发季节和流感流行时，应适当增加

香菇的摄入量，备受感冒青睐的朋

友更应格外注意。香菇的食用方法

有很多，可单独食用，也可以与猪

肉、鸡肉、鸭肉等相配；可以通过

炒、烧的方法烹制出美味的菜肴，

也可以通过煮、炖的方法做成鲜美

可口的汤。

美国最新研究指出，鸡汤能

将感冒病毒排出体外，帮助人赶

走流感，因此，若将香菇与鸡肉一

起炖汤食用，其防治流感的作用

更强。具体做法为：将 1/2只鸡

(约 500克)剁成块，汆烫去血水，

捞起洗净备用；将 12～15朵香

菇泡软、洗净沥干去蒂再对切；将

洗好的鸡块放入炖锅内，加入适

量水及葱、姜、料酒等调料，盖上

锅盖炖 40分钟，40分钟后再放

入香菇和适量食盐，继续炖 20

分钟后，调入味精，即可食用。对

于反复感冒、出汗较多的气虚患

者，还可加入 10枚大枣一起炖

汤食用。香菇中含有钾元素较多，

高血钾患者和正在服用洋地黄的

患者，都应该少食或不食。

隔夜西瓜
究竟能不能吃(


