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/长命百岁

文! 隽秀

! ! ! !这位气质优雅的女士已经 ""#岁了，她是第一个将
小轿车开进校园的复旦校花，她叫严幼韵，"$#%年出生
于富豪家庭，是复旦大学最早的女生；她的第一任丈夫是
民国政府驻菲律宾的总领事杨光泩，第二任丈夫是大名
鼎鼎的近代外交家顾维钧。如今已经 ""#岁的严幼韵居
于美国纽约，依然很健朗。严女士的女儿杨雪兰把母亲的
长寿归结于其终生保持的乐观精神：“母亲常说一句话，
‘事情本来有可能更糟呢’。”

严幼韵的祖籍是宁波庄桥费市村，其祖父是著名实
业家、书画家严信厚&"'(')"$#*+，他一生致力于民族工
商业、金融业的兴办，有过不少创举。他曾在上海虹口区
乍浦路塘沽路一条弄堂内居住，"$#%年严幼韵就出生在
上海。

与复旦同龄、才貌双全的严幼韵是首批进入复旦大
学的女生，也是该校第一届女毕业生。

严幼韵在复旦大学求学时，在一个舞会上认识了杨
光泩。"$,$年 $月 *日，严幼韵与时任清华大学教授兼
外交部顾问的杨光泩在上海大华饭店举行了婚礼。

"$('年，杨光泩以公使衔担任中国驻马尼拉总领
事，时值国内军民正奋力抵抗日本侵略者，他充分发挥自
己的外交才能，在华侨中募集爱国捐款，成绩卓著。抗日
战争爆发后，菲律宾华侨妇女界发起组织了中国妇女慰
劳自卫抗战将士会菲律宾分会。"$($年 -月该会在名誉
主席严幼韵等带领下，深入工厂、商店、报馆、街道等地劝
募。一个月共募款额数万比索，全部汇缴祖国，支援抗战。
不幸的是太平洋战争爆发后，"$., 年初日军攻占马尼
拉。.月 "-日，杨光泩和留守总领事馆的另 -位外交官
为国壮烈捐躯。此时，严
幼韵已是 (个女儿的母
亲，面对命运骤变，这位
从小就过着无忧无虑的
富家生活，几乎没有吃
过苦的上海滩名媛却镇
定地承受着一切，并未
被击垮。她感到有责任
照料好其他 -位外交官
的妻儿，当时这个大家
庭共有近 .# 个躲避战
乱的亲朋好友。她们自
己动手，种菜，做鞋，还
在院子里养起了鸡和
猪，又学会了做酱油、肥皂。严幼韵始终保持着乐观的心
态，空闲时她常坐到钢琴前弹上一曲。

"$%$年 $月，严幼韵与著名外交家顾维钧/"''-0"$'%1在墨西哥
城登记结婚。这一年，严幼韵 %.岁，顾维钧 -"岁。顾维钧于 "$'%年
去世，享年 $-岁，两人一起生活了 ,*年。生前顾维钧谈养生心得，只
有三点：“散步，少吃零食，太太照顾。”"$$#年，严幼韵向顾维钧的家
乡———上海嘉定博物馆捐献了顾维钧的 "%%件珍贵遗物，还为建立
顾维钧生平陈列室捐 "#万美元。在复旦大学庆贺百年校庆之际，时
已 "#"岁的严幼韵精神矍铄，作为复旦第一个女生与母校同庆百年
华诞。她向复旦大学赠送了两张 ,##.年过百岁生日（虚岁）的照片，
祝福母校前途无量。

现居美国纽约的严幼韵，已是四世同堂。她看书读报，打麻将，烤
蛋糕，甚至还能有眼力织补羊毛衫。她常外出开会、旅游、去超市购物。
她喜欢结交新朋友，其电话簿上常用的号码就有六七十个。几十年来
一直没变的是她仍然穿高跟鞋、用香水。这位经历了百年风雨的老人
思维清晰，每天写日记，一部记录其百年人生的回忆录即将完稿。
“今年 $月妈妈就 ""#岁了，我和妈妈一起住寓所里。妈妈特别

爱热闹，每天都要给她安排活动。”严幼韵的二女儿杨雪兰说。杨雪兰
今年 '#岁，姐姐杨蕾孟 '%岁。

令人称奇的是，""#岁的严幼韵，对于自己电话簿上常用的六七十
个号码，几乎都能背下来。杨雪兰说：“我们觉得她就是一个明星一样的
人物。妈妈每个星期都要打一次牌，从下午 (点一直打到夜里 ""点
多，精神很好，她吃得消。”现在严幼韵的活动大多由女儿们来组织。

很多人都很好奇严幼韵的养生之道。她曾俏皮地说了个秘诀：
“不锻炼，爱吃多少黄油就吃多少，不回首。”似乎与传统养生之道反
其道而行之。杨雪兰把母亲的长寿归结于其终生保持的乐观精神：
“母亲常说一句话，‘事情本来有可能更糟呢’。”严幼韵一直想保留自
己的牙齿、不戴假牙，有一次去医院检查回来，出租车出了事故，把老
人家的牙撞掉了。女儿们听了消息都很沮丧，严幼韵却反过来安慰她
们：“我可幸运啦，要知道出租车本来可能会出更糟的事故。”老人的
心态很年轻，精神也好，杨雪兰笑言：“上帝把妈妈忘了！”希望大家都
能像她那样豁达开朗，长寿年轻！
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! ! ! !中国历代众多道深寿高
的道学家，同时往往也是著
名的养生学家。据传，早在商
周以前，就有赤松子、彭祖等
以气功养生而名世。比方周
朝王子乔，传说就是通过养
生修炼而“登仙”。而到了战
国秦汉时期，养生术已相当
发达。

梁朝刘勰把道家养生分
为上、中、下三个等级，上乘
者是先秦时代老子所倡导的
“清静无为”，中乘者为秦汉
方士的“神仙服食”，而最下
乘者则是东汉末期的张道陵
等。自打明、清以来，道家的
养生学已发展到了相当完善
的地步，在精神、呼吸、形体、
食物等修炼方面已形成了一
整套的方法，其中有许多均
具有较强的生命力，作为道
教的精华，并一直传习至今。

道家特别强调精神方面
的修炼，把“清静无为”、“离
境坐忘”作为养生的核心。认
为自然界博大无边，人的欲
望又无有止境，为此要以有
限的生命去追求无穷的物质
名利，势必会劳神伤身，损害
健康。要做到“不以名害身，
不以位易志”，就必须“去物
欲，简尘事”。

道家所提倡的这种心理
上、精神上的清静无为，虽然
是不现实的，但对生活在快
节奏、竞争十分剧烈的当今
社会中的人们而言，倘若在
紧张喧闹的现代生活中，有
那么片刻的时间，使整个身
心回归到自然状态，进入上
乘修道境界之中，对消减疾
病、净化心灵、启迪智慧，恐
怕是会有一定裨益的。

另外，道家养生的另一

个核心就是注重呼吸修炼，
其最基本、最重要的则是服
气法，它与现代气功中的调
息、吐纳、内视功法、内守丹
田法等均很相似。认为吸入
天地间的四时正气，嘘以散
滞、呬以“解极”。在此基础上
若能修炼到鼻无出入之气感
觉时，就可以达到了呼吸的
最高境界———胎息。就如同
胎儿在母腹中的状态，使身
体内部的呼吸自我循环，息
之深沉、吸之以踵。

结合呼吸修炼，道家也
很讲究形体修炼。其主要内
容有按摩、导引、拳术等，即
循行一定的经穴，用按压、揉
摩、捏推等手法作用于人体；
而导引、拳术则是引导四肢
百骸，做各种屈伸俯仰运动，
以达到疏通经络、理气止痛
的治疗效果。

! ! ! !英国的一项新研究显示，不喝人工配制的软饮料
或含糖牛奶饮品，将有助于降低患乙型糖尿病的风险。
软饮料是指几乎不含酒精的人工配制饮品。从软饮料
的种类看，绝大多数都含糖。

英国剑桥大学 %月 "日发布的一份报告指出，研
究人员多年前开始进行一个大规模调查，共有超过 ,3%

万名、.4到 -$岁之间的志愿者参与。在长达十一年的
追踪调查期间，志愿者按要求每天记录自己的饮食规
律，尤其是糖分摄入情况。研究人员通过数据分析发
现，如果志愿者以水、不含糖的茶或咖啡替代每天习惯
性饮用的软饮料，其患!型糖尿病的风险能降低
".5。若以上述无糖饮品替代每天习惯性饮用的含糖
牛奶饮品，这些志愿者患!型糖尿病的风险能降低
,45至 ,%5。研究人员说，此研究结果与以前发表的类
似研究的结论基本相符，也为世界卫生组织关于限制
饮食中糖分摄入的建议提供了更充分的依据。

!编译自英国剑桥大学 !"#$年 $月 #日发布的

报告"

! ! ! !对于不喜欢运动的人，
坚持户外锻炼，是苦差事。

也正因如此，大多数的
人，都无法长久坚持下去。往
往一时心血来潮，想要通过户
外运动来养生健体，但却因缺
乏恒心和耐心，半途而废。而
这一点，我也有切身的体会。

刚工作那几年，因为缺
乏运动，身体开始走样。一
来，我对于运动，本来就不太
热衷；二来，工作的关系，没
有充分的时间，也缺乏坚持
的耐力。结果，久而久之，身
体开始出现了各种问题，最
明显的就是肠胃炎。

后来，多亏同事介绍了
两招缓解肠胃炎的方法，这
才得以摆脱肠胃的困扰。

首先是“织布”：起床后
或睡觉前，先坐在床上，两腿

伸直并拢，脚尖朝前，双臂伸直，双手
掌心向前，朝脚尖方向做推的动作。在
这个过程中，上半身要配合掌心，往前
俯，同时向外呼气。双手应尽量向脚尖
方向推，到了不能再往前的时候，保持
姿势三秒钟，然后收回手掌，并吸气。

第二招是“转腰”：双腿盘坐，手掌
放膝盖上，以腰部为轴，慢慢旋转。旋
转时，腰部要尽量弯曲，上身前俯。先
自右向左旋转，再自左向右转回来，如
此为一次。
这两个锻炼的方式，简单易行。首

先在时间上，每天只需少量时间，就能
收到效果；其次，不受环境的限制。可
以在起床后或睡觉前，甚至办公中的
空闲，都可以抽空做几次。因为无需到
户外，对于长期坚持，难度也就低了许
多。

其实，这两招对于锻炼腰部和腹
部，效果特别明显。而且，运动强度低，
老人和小孩也能轻松胜任。常年坚持，
不仅对改善肠胃有帮助，而且还能消
除腰腹部的多余赘肉和脂肪，让体形
更为完美。


