
! ! ! !著名国学大师、香港中文大学、南京大
学、武汉大学等名誉教授饶宗颐（见下图）今
年已是 !"岁的高龄，但看上去依然潇洒儒
雅，且耳聪目明、步履稳健。有人认为：饶公和
季羡林齐名，故以“南饶北季”称之。

用脑有度是饶公得以高寿的主要原因。学
术界一致认为：饶公是一位学富五车，著作等
身的学者。六十多年来，他在敦煌学、甲骨学、
词学、史学、目录学、楚辞学、考古学（含“金石
学”）、书画等方面都取得了卓越成果。饶公对
治学有一个特别的理论，即“守株待兔论”，认
为和那些总是在寻找和追逐机会的人相比，他
更愿意坐在树下，一面做准备，一面等待机会，
只要兔子出现，就以最快的速度扑上去，他相
信：如果长此以往，总能逮到几只兔子。饶公一
直想学梵文（印度古代语言），然苦于没有机
会。一次，他参加一个国际会议，碰到一位印度
学者，那学者想跟他学《说文解字》，而他正想
学梵文，于是两人一拍即合，互相传授，各取所
需。之后，他又以同样的方法学会了形如天书
一般的古巴比伦楔形文字。或许有人对饶公的
做法会觉得不可思议，但在饶公看来，这种治
学方法却相当有效。值得一提的是：这种“守株
待兔”的治学方法也有利于养生。作为一名学
者，其用脑量是可想而知的。专家强调，长期用
脑过度，会导致生理和心理的机能失衡，还可
能诱发神经衰弱、失眠症等疾病。而“守株待
兔”的治学方法则弥补了这一缺陷：与其苦思
无成，还不如先搁置一旁，等待机会，先专研
别的科目。从养生角度来说，“用脑有度，一张
一弛”，不失为一种明智的选择。

饶公在治学中始终践行着“读万卷书，行
万里路”，这在无意中也锻炼了他的体能。熟
悉饶公的人都知道，他不仅在书山中埋头读

万卷书，而且还迈开双腿行万里路，甚至还走出国门，其足迹遍布
欧亚各国，考察寻访，广搜资料，在实地考察的基础上，获取他所需
要的第一手资料。他曾说：“行游天下最大的乐趣，就是我从书本上
得知的东西，在所到的那个地方做了亲自的验证。我会满意地说，原
来如此；或者是又受到新的启发，产生了新的疑问。回来后，就继续查
书、研究，追寻问题的结论。可能因为我的求知欲太强了，经常忘我地
走、忘我地想、忘我地读、忘我地追寻，但是我觉得这是一种极大的乐
趣。”#!$%年 !月，饶公从四川成都出发，向西往兰州、敦煌，然后折
返向东历游西安、洛阳、郑州、登封、开封、安阳，进入湖北，泛舟三峡
后又从宜昌顺流而下抵武昌，接着北上京华，横贯山东，再南下金陵、
登高南岳衡山。所有行程历时三个月，走遍十三个省市，参观了三十
三个博物馆。在这次旅行中，他饱览了祖国的名山大川、古迹名胜，零
距离地接触到更为广博的考古文物资料，为他在上个世纪八十年代
的学术成果提供了新的资料。有人统计，在饶公的著作中，有百分之
六十是在这个时期完成的。饶公对敦煌学有着精深的研究，为了探
索这一学术领域，他曾四次前往敦煌进行实地考察，并在世界各地
寻找敦煌的经卷。

饶公喜好书画，古人云：“寿从笔端起”，由此可见书画和养生
之间的关系。

饶公对前人的书画艺术有着极高的洞察力和转化力，对张猛龙
碑、龙门二十品等北碑及唐欧阳询化度寺碑等有着深入的研习，对其
他北碑与唐碑亦能写得形神俱似而匠心独具。著名书画家黄苗子赞
其：“‘落笔便高’，笔笔有书卷气。又因其才学过人，胸纳浩然气，笔起
快哉风，山水花卉各有特创，尤以佛教人物白画与张大千氏同誉，公
以正养气，以奇治学，奇正相生，研究学术而登象牙之塔，作书画则
成一家面目，尺幅而藏大千，书画相成，合璧生辉，故有‘旷世奇才’之
誉，堪称当代学苑宗师、艺林大匠焉。”饶公的绘画从人物着手，到六七
十年代，方写山水。九十年代中期，又开始创作巨幅荷花。&%#%年 $月
的一天，前总理温家宝在中央文史研究馆会见了饶公，饶公将一幅《荷
花图》赠送给温总理，上跋《一剪梅·花外神仙》一首，词云：“荷叶田田
水底天，看惯桑田，洗却尘缘。闲随秾艳共争妍，风也倏然，雨也恬然。
雨过风生动水莲，笔下云烟，花外神仙。画中寻梦总无边，摊破云笺，题
破涛笺。”此画以荷为题，以词为跋，寓意追求高洁如荷的精神；褒扬临
危不惧、敢于迎接挑战的气魄；称颂刚正不阿、风雨不倒的品质。&%##
年 #&月，!'岁的饶公被正式推选为西泠印社第七任社长。

饶公还认为：养生重在修心。自 #'岁起，他就开始习练“因是
子静坐法”（一种呼吸习静养生法），每天早上静坐和沐浴，然后散
步，晚上 !时必宽衣就寝。显然，饶公的高寿，和他的“修心”也有着
不可分割的关系。

! ! ! !台湾有一位老中医叫姜通，已经百岁高龄
了，老年常见病没有发生在身体上，走路仍然健
步如飞，至今仍在出门诊。据采访，姜通的长寿
秘诀包括他一直坚持每天完成两个养生运动。

第一种运动是躺在床上蹬脚百次，蹬脚可
以改善全身血液循环，使腿膝部的肌肉、韧带得
到伸展，能消除脚部疲劳，使全身轻松舒适。蹬
脚还能提高机体的御寒能力，早晨起床前蹬蹬
脚，能使人全天保持充沛的精力。蹬脚还能改善
睡眠。人有了烦心事就会失眠，但许多老人失眠
并不是因为心烦，而是因为阴阳失衡造成的。中
医有句名言“阳入于阴则寐”，也就是说到了晚
上，阳气潜藏到内脏与阴气相合，人就要睡觉
了。但老人气血虚弱，到了夜间难以阴阳相合，
常有失眠现象。足部有六条经脉流行，蹬脚可以

刺激经脉的气血运行，可以促进睡眠。
第二种运动是深吸气和吐气百次。吸气和

吐气则能提高心肺功能。人体每时每刻都通过
肺吸入氧气，呼出二氧化碳。也正因为如此，自
然界中的病菌、微生物、粉尘、金属微粒及废气
中的有毒物质，很容易通过呼吸进入肺脏，刺激
气管、支气管和肺组织。这些物质积聚在肺组织
上，既损害了肺脏，又会通过血液影响到体内其
他脏器的健康。所谓深吸气、吐气，就是胸腹式
呼吸联合进行。胸腹式联合的深呼吸类似瑜伽
运动中的呼吸操。深吸气时，先使腹部膨胀，然
后使胸部膨胀，达到极限后，屏气几秒钟，逐渐
呼出气体。呼气时，先收缩胸部，再收缩腹部，尽
量排出肺内气体。吸气、吐气动作完成后，可主
动咳嗽几下。因为咳嗽是一种保护性反射动作，
能清除呼吸道内的分泌物。
俗话说：“生命在于运动。”运动是提高人体

免疫功能、抵抗疾病入侵、延长寿命的积极手
段。姜通自己身体力行的运动计划就是他最好
的抗衰老法宝！

! ! ! !中医认为老年斑的产生与气血运行不畅有一
定的关系，生姜具有发汗解表、温中止呕、温肺止
咳、解毒等功效，其辛温发散的作用可促进气血的
运行；现代医学研究也表明，生姜里含有的辛辣成
分“姜辣素”具有很强的抗氧化效果，可以快速清
除自由基，抑制体内过氧化脂质的产生，因而可防
止或减少脂褐素的沉积，其抗氧化作用比目前最
常用的抗氧化剂—————维生素 (的作用更强。

蜂蜜具有补中润燥，缓急解毒的作用，通过其
补益作用可促进人体气血的化生，维持气血的正
常运行；现代医学研究亦表明，蜂蜜中也含有大量
的抗氧化剂、维生素 )和黄酮类化合物等，对自
由基有很强的“杀伤力”。但是，生姜具有发散作
用，年老体弱，表虚自汗者不宜久服，否则易耗气
伤阴，蜂蜜的补益作用则可以避免服用生姜后出
汗过多而导致人体阴液过度耗伤的不良反应，二
者“互补互利”。

食疗方：老年人可取新鲜生姜片 #%!#*克，用
&%%!+%%毫升开水浸泡 *!#%分钟，待水温冷却至
,%"以下时，加入 #%!#*克蜂蜜搅匀饮用。需要注
意的是，加入蜂蜜时，水温不可过高，否则会破坏
其中的维生素 )，降低其抗氧化能力。长期坚持服
用，不仅能从一定程度上防止老年斑继续生长，而
且还可能使已经出现的老年斑渐渐变浅、缩小。

! ! ! !生活中不乏这样的现象：
一对老年夫妻，如果一方提早
死亡，那么另一半的健康状况
往往会迅速恶化，甚至不久也
随之去世。例如，一代文豪郭
沫若先生，#!"$年 ,月 #&日
去世，他的夫人、,+岁的于立
群于 #!"! 年 & 月 &* 日也随
之去世，相隔时间还不到一
年。这一看似偶然、奇怪但确
实存在的生命现象，医学界称
之为“孤寡效应”。

随着研究的深入，科学家
们现在对这种生命现象有了
更多的了解：一位老人健康状
况的恶化，早在另一半因病住
院的初期就已开始出现；也就
是说，当夫妻二人有一方因病
住院后，另一半的健康状况也
会随之下降。调查数据表明：
如果妻子住院，那么丈夫的死
亡风险会提高 &&#；相反，如
果丈夫住院，妻子的死亡风险
会提高 #,#。

进一步的研究发现，造成上述现象
的主要原因是心态不宁、情绪紧张和体
力透支，特别是当夫妻一方因智力衰退
而住院治疗后，由于这种疾病会给双方
的沟通、交流带来一定障碍，从而给另一
方的心理造成更大的压力，使其长时间
处于情绪消沉之中，所以它给对方带来
的死亡风险也相对较高。

据报道，美国现在至少有 ''%%万成
年人在承担着照顾生病伴侣的义务。但
是，据全美“家庭看护者联盟”指出，这些
人中却很少有人已经准备好应对照顾患
病伴侣对自身健康可能造成的巨大压
力。有鉴于此，专家们建议，要通过宣传，
使更多的人（特别是患者的亲属们）了
解、重视老年夫妻生活中的“孤寡效应”
现象，尽力照顾好患者的另一半，这不仅
有利于患者的尽早康复，同时也有益于
作为生活伴侣的另一半的身心健康。
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