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老舍注重养生健身

老舍 （１８９９—１９６６年），原名舒庆春，字舍予，北
京人。１９１８年毕业于北京师范学校。是著名的现代小说
家、戏剧家。

２０年代至抗战前，历任英国伦敦大学东方学院教
员、齐鲁大学和山东大学教授，并从事创作。抗战期间
主持中华全国文艺界抗敌协会，为团结和组织广大文艺
工作者参加抗日宣传作出了积极的贡献。抗战胜利后，
在美国讲学并进行创作。解放后应召回国。曾任政务院
文教委员会委员、历届全国人民代表大会代表、中国文
联副主席、中国作家协会副主席、北京市文联主席等
职。他一生著述甚丰富。解放前创作的 《骆驼祥子》
等，对旧社会进行了揭露和批判。新中国成立后，先后
创作了话剧 《龙须沟》、 《春华秋实》、 《茶馆》，小说
《无名高地有了名》和其他各种形式的文艺作品，歌颂
新社会，语言生动、幽默，被誉为 “人民艺术家”。

老舍一生的作品是丰富多采的，在紧张的创作和担
任多种职务的繁忙工作之余，老舍很注意养生健身。

老舍先生的生活极有规律。北京人一向起得早，老
舍先生大概也是一个 “早睡早起身体好”的笃信者，他
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起床之后，第一件事是打拳。
老舍家境贫寒，自幼身体不壮，２２岁那年，一场大

病几乎要了他的命。经过多方治疗，他病好之后，他深
知锻炼身体的重要，痛定思痛，不敢松懈，须加紧锻
炼，强健身体。从此，他就和打拳结下了不解之缘。

最早，他是从练剑术开始的，经过一段时间的练
习，老舍的剑术大有长进，他不仅会舞剑，而且舞得颇
有心得，居然编写了一本 《舞剑图》。说来也怪，老舍
的第一本专著居然是武术专著。他的这本武术专著，是
在他的练武实践中有感而发，他既需要这方面的知识，
也把自己通过习武强壮了身体的体会介绍给更多的人，
以此推动健身术的普及，这大概是他著 《舞剑图》的目
的所在。

１９３０年，老舍先生由英国转道新加坡回到北京。有
一天，《学生画报》记者陈逸飞先生去看望他，一到他
的住所，就见老舍一个人正在屋里跳一种奇怪的舞蹈，
一会儿学燕飞，一会儿学小动物淋雨后抖落身上水的样
子，浑身乱颤。陈先生站在一旁感到他练的拳有点怪，
从来未见有人练这种拳，于是上前问老舍： “你练的叫
哪路活？”老舍答： “这是昆仑六合拳。”并且解释说，
六合拳流派很多，常见的有峨嵋六合拳，还有外家拳和
内家拳之分。老舍自己练的是内家拳，专重气功。陈先
生问老舍：“练这种拳有什么用？”老舍先生说： “不仅
能健身，还可以防身。”陈先生说他不信，趁老舍没有
防备，冷不丁一拳直冲老舍胸口打过去，只见老舍略一
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收胸，拳头落了空。老舍就势将陈先生的胳膊一拔，陈
先生顿时觉得胳膊像触电一样，浑身麻酥酥的。这时，
陈先生才信服刚才老舍所说的那番话是实话，的确具有
防身作用。

１９３３年４月，老舍先生突然患背痛病，痛得很厉
害，请了几位大夫给医治，结果医治无效。老舍从这开
始下决心加强锻炼，这种锻炼并不是一般的活动活动身
体，他根据自己过去练拳的初步体会，决定进一步请高
师，通过练拳来医治自己的病，于是他便拜济南的著名
拳手为师，开始系统习武。武术和狗皮膏药的夹功果然
奏效。从此，老舍不间断地练习拳术，用以强身健体。

病后更知锻炼的重要，老舍先生自从生病之后，更
加刻苦习武。他先后学了少林拳、太极拳、五行棍、太
极棍、粘手等等，并购置了刀枪剑戟。１９３４年，老舍迁
居青岛，在黄县租了套房子。房前宽敞的院子成了他练
拳的场地。通往客厅的小前厅里有一付架子，上面十八
般兵器一字排开。这一时期的老舍，虽然身体还算不上
很健壮，但无大的毛病，精力还算比较旺盛，他的 《骆
驼祥子》这一优秀作品就是在这时创作的。

１９３５年春节前夕，老舍在山东大学的辞旧迎新晚会
上，居然当众献艺，来了个单人武术表演，表演得很精
彩，在场的人感到很惊奇，没想到一个作家还能有这样
好的武功，个个赞不绝口。

抗日战争爆发后，老舍那些心爱的兵器都丢在了青
岛，但太极拳始终没有扔，他走到哪里打到哪里。
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１９４９年，对老舍来说，既是个大灾年，也是个大喜
年。说灾，身体出了大毛病；说喜，他终于回到了老家
北京。老舍在纽约期间，一个夏日的一天，老舍正打着
太极拳，不知什么原因他的腿忽然抬不起来了。只好请
医生检查，经大夫诊断是坐骨神经炎，需要立即住院进
行手术治疗。这一刀中断了老舍长达１５年的练拳史。
从此，他走路离不开手杖。手术后刚能行动，便启程回
国，年底回到北京。

太极拳打不成，老舍便到中山公园学习太极气功。
学得仍然是那么认真、刻苦。

熟悉老舍的人都知道，他虽然非常爱好拳术，但他
很少与他人谈及此事，只是偶遇懂行的人才深谈，而且
谈得津津乐道，有时口头谈着，手头还比划着，一些懂
拳术的人，都愿意同他接触，也很尊敬他，敬佩他文武
双全。

１９６５年，老舍访问日本时，遇到一位叫城山三郎的
日本作家，在同他谈创作问题时，不知道怎么就扯到了
武术，谈得非常投机。从谈话过程中，城山才知道老舍
精于拳术，城山先生对此很感兴趣，提出要和老舍比试
比试。城山心想：你一个作家，不会有多高的武功，就
让老舍先出手，老舍先生猛击一掌，将城山打了一个趔
趄。城山反倒高兴地大叫：“真有功夫呀！”老舍会武功
的事，一时在日本文学界传为美谈。

１９６６年，老舍先生逝世后，城山先生在悼念文章
中，还提到了这场 “比武”。
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老舍的文学作品和戏剧作品，几十年来一直被人们
赞赏，同他的作品一样，老舍迷恋拳术，也成为后人的
美谈。
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张学良的养生术

著名爱国将领张学良，如今已届９０多岁高龄了，
可他依然头脑清楚，思路敏捷，反应灵活，步履稳健。
他度过了半个多世纪的囚禁生涯，竟能如此健康长寿，
堪称奇迹。奥秘何在？据了解，这位如今仍不失大将风
度的张学良在任何条件下都十分注意养生。对他的养生
之道，我们可以从五个方面来概括。

第一，体育锻炼。
张学良从青少年时就非常重视体育锻炼，并有着十

分广泛的体育爱好。他爬山、跑步、游泳、滑冰、散
步、骑马、下棋、垂钓、跳舞、打网球、篮球、乒乓
球、高尔夫球等等，无所不会，并且从小到老，坚持
不懈。

张学良在广泛的体育爱好中，打网球算是他的强
项，并有独到之处。１９３４年，蔡智佳先生在庐山国际网
球摆擂台，张学良从清晨一直激战到中午，没有一个人
能击败他的。有一天，他碰见一位对手，球艺不凡，两
人历时几个小时的苦战，结果竟难分胜负，最后只好握
手言和。分手时，那个人才知道这位不服输的对手是张
学良。从此他俩结成球友，每日对阵，友谊日渐加深。
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张学良不仅自己酷爱体育运动，而且热心倡导体
育，号召大家都来参加体育运动，使中国成为一个体育
强国。１９２８年，他在东北任边防司令官时，非常关心体
育事业的发展，曾亲自筹建规模宏大的东北大学 （东北
师范大学前身）运动场，并以高薪聘请德国人贝克担任
教练，号召广大青年学生投身体育锻炼。在普及体育运
动的同时，张学良十分关心体育运动水平的提高。为
此，他经常在沈阳举办体育运动会，在群众体育中选拔
优秀运动员。旧中国第一届全运会在杭州举行时，东北
代表队囊括了田径赛的全部冠军。

１９３２年，在美国洛杉矶举办第十届奥运会，国民党
当局宣称不派人参加。可是，侵占中国东北的日本帝国
主义，突然在报纸上宣布说， “刘长春 （东北大连人）
将代表 “满洲国”参加在美国洛杉矶举行的第十届奥林
匹克运动会”，以期替傀儡政权捞取为国际承认的资本。
当时，随东北大学流亡在北平的刘长春立即在报纸上公
开声明： “我是中国人，决不代表傀儡政权出席第十届
奥林匹克运动会。”后来，在张学良将军的资助下，这
位短跑全国纪录保持者刘长春才以中国运动员的身份参
加了这次世界大赛。

为了洗刷 “东亚病夫”的奇耻大辱，振兴中华体
育，张学良首次倡导横渡长江。这是震惊中国近代体坛
的伟大壮举。那是１９３４年９月的一天，张学良在武汉，
特别下令 “比赛时所有船只不得通行，外国船也不例
外。”参加横渡的３０多人，有官兵、船夫、职员和学
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生。他们由武昌黄鹤楼边码头的起跳点跳入江心，向设
在汉口第六码头的终点游去，绝大多数运动员都顺流而
下，坚持到达彼岸。其中有一位姓鞠的士兵搏击风浪，
横穿大江，游到终点。武汉三镇为之轰动，围观助威的
人山人海，一片欢腾，展示了中华民族不屈的精神。看
到这里，张学良将军激动地把一枚刻有 “力挽狂澜”题
字的银盾献给这位优胜者。表现了张学良将军对振兴中
华体育的热切期望。

第二，精神不垮。
张学良是一位颇有军事才能的、有正义感的著名爱

国将领，这不仅表现在过去战争年代，而且至今如此。
他一生爱国，希望国家统一富强，并且视之为做人之
本。不久前，他在接受大陆记者采访时仍坚定地表示：
“为国家，为民族，我当鞠躬尽瘁，死而后已。”

张学良具有随遇而安的胸襟，这既是大将的风度，
也是他长寿的秘诀，不论在哪种生活环境中，他都能把
握住自己，把握住生活。他尽管不幸被蒋介石蛮横囚禁
达５４年之久，历尽磨难，也能够适时排遣烦闷，制怒
息火，解忧消愁，进行自我控制和调节，寻找新的生活
乐趣。他在九秩寿宴上自豪地说： “除了老了，我没有
崩溃！”这种 “精神不垮”的心理品质，实际上是一种
心理健康的表现，这是他至今身体健康的重要因素。

第三，兴趣广泛，动静结合。
张学良在事业方面算上是文武双全的人物，在生活

中爱好又是很广泛的。当年能驰骋疆场，如今能潜心钻
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研，文静于书斋之中。所以说，他是一个喜动也喜静的
人物，这种动中有静，静中有动，动静相宜的养生之道
实在很重要。这使我们想起清代名医董凯钧对动与静的
一段精辟论述：“龟静而寿，蟾蜍亦静而寿；鹿动而寿，
猿亦动而寿……喜静则静，喜动则动，动中思静，静中
思动，皆人之常情也。更知静中亦动观书，动中亦静垂
钓，无论动静总归于自然，心情开旷，则谓之养生也
可，若心情不开旷，静也不是，动也不是。最静之人，
食后亦宜散步，以舒调气血，好动之人，亦宜静坐片
时，心凝形神。”

张学良大概是知晓这段精辟论述吧，他把静中寓
动，动中寓静之关系处理得如此和谐、适度。他除了散
步、垂钓和其他健身活动外，还喜欢幽兰养性，养植了
２００多盆兰花和养殖了许多观赏鱼。他还喜欢静默书斋
读书看报看电视，大陆出版的许多有关他的书报，他几
乎都看过了。他长期钻研明史，继而研究清史、民国史
和东北史。他还精通 《周易》。晚年，他坚持学习英语，
专心研究神学，并翻译出版了 《相约在骷髅地》一书。
他喜好诗书画，常以品评鉴赏字画自娱。

第四，夫妻恩爱。
张学良与赵四小姐这对患难夫妻，并肩携手走过了

６０多年蹉跎岁月，始终相爱相依相随，无怨无恨无悔。
赵四小姐无比知心的关怀，给了张学良心灵创伤以极大
的抚慰。讲起他们夫妻关系时，张学良动情地说： “要
不是这些年幽居岁月我们相依互靠，我早不知会落到何
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种地步！”
第五，会吃会睡。
张学良晚年，饮食简单，多吃糙米、面食和蔬菜，

生活又很有规律。当有人向他请教养生之道时，他说：
“我没有什么特殊的养生之道，只是会吃会睡。”他的话
说得非常简炼，但寓意相当深刻。每个人每天都需要吃
和睡，但是否每个人都能将吃和睡与养生联系起来呢？
不尽然，饮食与睡眠里面也有科学，每个人都应根据自
己不同的身体条件，科学地安排饮食与睡眠，真正做到
“会吃、会睡”。

·０１·



钱伟长繁忙不忘锻炼身体

钱伟长 （１９１２—　），江苏无锡人。中国著名力学
专家、教授。１９３５年毕业于清华大学物理系，１９３７年
在清华大学研究院物理系肄业，赴加拿大多伦多大学应
用数学系学习，先后获硕士和博士学位。１９４６年回国，
任清华大学教授兼北京大学教授。解放后历任清华大学
校务委员会常委兼副教务长、教务长、副校长，中国科
学院力学研究所副所长、中国科学院数理化学部及技术
科学部学部委员、中国力学学会副主席等职。在力学研
究方面成果卓著，首次把张量分析用于弹性板壳问题的
研究，提出浅壳理论的非线性微分方程组，被国际称为
“钱伟长方程”，在国际上产生了重大影响，推动了科学
事业的发展。

钱伟长不仅是一位著名的科学家，也是一位体育爱
好者，凡接触过他的人，无不为他的乐观精神所感染。
与他在一起，你会经常听到钱老的爽朗笑声，从笑声中
你便可以知道钱老的身体目前仍然很健康。

钱老的工作很繁忙，社会活动也特别多，但钱老仍
能以旺盛的精力、饱满的精神忘我地工作着，从他工作
的劲头上，根本看不出他已是一个８０多的老人了。
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有人请教钱老是如何养生的，钱老笑着说，以我的
体会，重要的有两条：第一，保持乐观的心境；第二，
经常锻炼。

钱老认为，保持乐观的心境对健康极为有益，对工
作也大有好处。他说： “比如运动员吧，他如果怕输，
那就一定会输。比赛时必须乐观地、一心一意地去比，
决不能背思想包袱。平时训练则必须全身心地投入。如
果输了，不必太难过，只说明还练得不好，回去继续努
力就是了。我们做科学工作的也一样，失败的次数总比
成功多得多。不要把成败看得太重，总结经验继续努力
才是关键，只有这样，才会带来今后的成功。”

在讲起体育锻炼时，钱老笑着说： “我小的时候很
爱踢足球，长跑、短跑我全练，还是个不差的运动员
呢！在学校读书时，我每天至少要跑５０００米。那时候，
学校的运动会一般在５月份开，这个时候也正是学校大
考的日子，我就一边参加运动会，一边考试，从不缺
考。我那时锻炼得很认真，学习也很努力。我认为，做
什么事最重要的是专心，一心一意，干完以后，便不再
去想它，再专心专意做另外的事情。我就是这样处理锻
炼与学习的”。

钱老现在年纪大了，工作又忙，没有时间也不可能
再进行青年人那样剧烈的运动了，但钱老并没有停止锻
炼。跑不动了可以走，于是他便抓紧时间走路，用散步
的方式锻炼身体。与别人讨论问题时，他总是一边 在
房间里踱步，一边谈。思考问题时，也是站起来，一边
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