
! ! ! !“笑一笑，十年
少。”“笑是健康长
寿的良药。”这些
“老生常谈”，如今
已家喻户晓，妇孺
皆知；但是，对于其
中的科学道理，却
鲜为人知或知之不
多，至今也没有人
证明过。

日本的一位
!" 岁的基因学家
村上和雄，通过长
时间的研究，最近
破解了其中的奥
秘：他认为笑之所
以有这样的功力，
是因为它能激活人
类的某些基因。

人们通常认
为，基因是恒久不
变的，但事实上很
多基因常常处于休
眠状态，或者没有
积极制造蛋白质，
通过某种形式的刺
激，可以把它们唤
醒。村上和雄的假
说是：笑就是其中
的刺激。

#年前，村上和雄与一家
娱乐公司联合进行了第一次实
验。他们请来的合作伙伴匪夷
所思：是喜剧演员。村上和雄希
望这些演员能将他们的滑稽表
演和俏皮话，变成有效而低成
本的治病良药。

实验开始，他们让一部分
糖尿病患者先听一场枯燥的大
学讲座，接下来再观看著名演
员的喜剧表演，让他们开怀大
笑。为期两天的实验表明，在笑
过之后，患者的血糖水平———
糖尿病的重要指标———比听完
让人昏昏欲睡的讲座之后要明
显降低。

另一场关于心脏病的实
验，是让 $%名患者观看长达
&'至 (%分钟的、分别截取自
喜剧片和悲剧片的两部影片片
段，两次观看的间隔时间在 )

至 *小时。在超声波的帮助下，
测量了患者肱动脉的血液流
速，结果是 $"人中有 &)人在
看过令人痛苦的电影片段后血
流速度放缓；但在观看搞笑片
段时，有 &+人的血流加速，两
项血流速度的差异超过了
'"!。实验表明，患者观看悲剧
时对心脏血流速度产生的影
响，类似于做心算的影响；而观
看喜剧相当于做一场有氧运
动，或是服用一个疗程的降低
胆固醇药物。村上和雄认为，开
怀大笑等积极情绪会刺激某些
特定基因的激素分泌，对血管
内皮产生有益的影响。

通过一系列的实验，村上
和雄总共找出至少 $( 种被激
活的基因，其中 &*种被证明与
免疫反应、信号转换、细胞周期
和健康长寿有关，只有另外 '

种基因的功能目前尚未查明。
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/长命百岁

! ! ! !本市凉城路海军干部所，四
室二厅居室，+%岁的退役海军
老将军龚云池正在阅读报刊，他
指着新民晚报对笔者说：阅读书
报，看电视新闻是我每天必修
课，已养成习惯。一则可以增长
知识，开阔眼界。二则可以激活
脑细胞，推迟大脑老化进程。

龚云池 -'岁参加革命并加
入了中国共产党，曾担任新四军
东南情报局党代表。解放后担任
东海舰队保卫部保卫科长兼警
卫科长、航六师代政委、海军上
海基地政治部副主任等职。-+*'
年从副军职岗位上离休。

龚云池如此高龄仍思维清
晰，精神矍铄，这与他常年来实
行健康生活方式有关，他在养
生上主要奉行“二十八个字”：
“户枢流水是我师。”这是

龚老常说的一句话。在年轻时，
自行车是对敌斗争工具，龚云
池挎着枪骑着它来回送情报，
打击敌人。解放后自行车一直
陪伴着他。他去大场上班，$%
里地，不坐公家派来的车而骑
自行车。他还喜
欢打篮球，常活
跃在篮球场上。
由他一手组织起
来的部队老年篮
球队还和国家女
篮举行过对抗
赛，一争高下。离
休后他学会了跳
舞，常在悠扬的
舞曲中使自己精

神得到放松，肢体得到锻炼。
节制饮食。在饮食上，龚云

池以素为主，小荤为辅。烹调时
要求家人少油少盐少糖，做得
清淡。每餐七八分饱。餐后吃点
水果，平时多喝水。

龚老爱喝龙井茶，一年四
季不断。有时外出也把茶杯和
茶叶带在身边。他说：唐代刘贞德说，茶能散
郁气，驱睡气，养生气，除病气，养身体。我很
赞同这一观点。

养成习惯。在生活中，龚云池养成了“七
不”生活好习惯，这“七不”是不吸烟，不喝酒，
不暴饮暴食，不挑食，不乱服药，不打乱生物
钟，不相信马路上虚假广告。

不憋便尿。龚老每天固定时间大便一次，
一旦有小便就及时排泄掉，决不憋在体内。
“人生是个循环系统，有进必有出。大小便中
含有大量人体毒素，长期憋在体内不排掉，会
带来严重疾病。”

爱吃粗粮。龚老平时爱吃粗粮，如玉米、
山芋、小米、黑面包、麦片、燕麦粥等。“人不应
该那么娇贵，应该吃点粗粮。粗粮中含有丰富
的营养，含有大量膳食纤维，利于肠道排泄，
有抗衰老和抗癌作用。”

平衡心态。龚老平时遇到不开心事，能拿
得起，放得下。“文革”时，他因是东海舰队司令
员陶勇部下，受到迫害，曾身陷囹圄 )年。身处
逆境，龚云池坚信历史会还他公道，照吃照睡
不误，把磨难看作是对自己的一种考验和锻
炼。后来陶勇冤案得到平反，龚老也复出工作。
晚年他到社区、工厂、大学、监狱等，作革命传
统报告近百次；多次回革命老区祭扫烈士墓
地，看望当年共同战斗过的老战友，慰问有困
难的家属。龚老说：良好心态使我历经风风雨
雨，抗衡疾病，也是使我健在的主要原因。

! ! ! !在中国近代史上，曾国藩绝对算得
上是响当当的人物，他是清朝著名的军
事家、理学家、政治家、书法家、文学家，
晚清“中兴四大名臣”之一。虽然很多人
都知道曾国藩一生处世高明、颇有心
得，但却很少有人知道他养生有术。

养生观之一：“君逸臣劳”。曾国藩
崇尚道家养生思想———“精神修炼法”。
他认为，“省思虑，除烦恼，君逸之谓也；
行步常勤，筋骨常动，臣劳之谓也。”曾
国藩所说的“君逸”即是养心，意即清心
寡欲，胸怀坦荡。曾国藩所说的“臣劳”
即是肢体常动，经常锻炼，才能保持健
康。“君逸”是“静养”，“臣劳”是“动养”。
可见，曾国藩非常重视劳逸结合的养生
之法。

养生观之二：“惩忿窒欲”。曾国藩
认为：“养生之道，莫大于‘惩忿窒欲，少
食多勤’。”“惩忿”意即少生气；“窒欲”
意即多节俭。这句话的意思是：体质强
壮者就好像富人，因戒奢侈而更加富

有；体弱者如穷人，因节俭吝啬而自我
保全。曾国藩认为“养生以少恼怒为
本”，经常生气对健康影响很大。在长期
的军旅生涯中，他始终坚持“少恼怒”。
养生观之三：“不药为药”。曾国藩受

家庭熏陶，反对动辄用丹药治疗，他认为
“治身当以‘不药’二字为药”。他在寄给
儿子的信中说：“尔虽体弱多病，然只宜
清净调养，不可妄施攻治。”曾国藩到了
晚年，也极少用药，只是采取“无为”的静
养方法来保养身心。

养生观之四：“勤寿逸亡”。曾国藩认
为，人若高寿，必须做到经常有事做。整天
无所事事，游手好闲，必然短寿。因此，他
一生心力劳苦，踏实做事，他自创了“五
到”之说（身到、心到、眼到、手到、口到），以
勤自励，以苦为乐，并直言：“君子有三乐”，
其一就是“勤劳而后憩息”！他在给友人的
信中说：“古时圣君贤相，盖无时不以勤劳
自励。为一身计，则必操习技艺，磨练筋
骨，困知勉行，操心危虑，而后可增智慧而
长才干……勤则寿，逸则亡。”繁忙多高
寿，这是很多人公认的长寿之法。
养生观之五：“食眠得法”。曾国藩认

为，吃饭睡觉虽是小事，但对身心健康的
影响很大，“养生之道，当于食眠二字悉心
体验。食即平日饭菜，但食之甘美，即胜
于珍药也。眠亦不在多寝，但实得神凝梦
甜，即片刻亦足摄生矣。”可见曾国藩对
饮食睡眠是多么重视。

养生观之六：“矢不间断”。曾国藩
很注重体育锻炼，他认为强健筋骨是养
生的常态之法。他曾经给家族晚辈立下
一个“日常六功课”规矩，即每天必做六
件事，“一曰饭后千步，一曰将睡洗脚，
一曰胸无恼怒，一曰静坐有常时，一曰
习射有常时，一曰黎明吃白饭一碗，不
沾点菜。”而且自己身体力行，史料记
载，曾国藩“饭菜后三千步近日试行，自
矢永不间断”。
养生观之七：“临字弈心”。曾国藩养

生还有一个过人之处：以写字、对弈来养
心。曾国藩把写字作为培养忍耐功夫、颐
养身心的一种方法，“每日临一百字，将浮
躁处大加收敛。心以收敛而细，气以收敛
而静。于字有宜，于身、于家也有宜。”曾国
藩酷爱围棋，军务政务之余，他通过对弈
来转换脑筋，放松精神，镇定情绪，收敛
心神。

老
将
军
龚
云
池
养
生
之
道
文

,

祝
天
泽

长寿有因

曾国藩独特养生法
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