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前言

　　应中华医学会行为医学分会主任委员、《中华行为医学与脑科学》杂志总编、《行为与健康科普
教育丛书》总主编杨志寅教授之约，我们夫妇二人合写了关于行为与养生的书籍4本：《唐代诗人行
为与养生》、《中国古代名人行为与养生》、《中国当代名人行为与养生》、《国外名人行为与养生
》。
这4本书是姊妹篇。
《中国当代名人行为与养生》是从传统养生学和现代医学的角度，来研究和探讨中国当代名人的养生
保健长寿之道。
生命对于每个人只有一次。
延长寿命，并且在生命延续过程中健康、愉快，历来是人类的向往和追求，而满足这一美好愿望的唯
一手段，就是养生。
　　自古以来长寿一直是人类最美好的愿望和追求的目标。
研究表明，实现健康长寿不是梦，也并非幻想，随着时代的发展，这一目标正在逐步变为现实。
　　为了使人类的寿命逐步接近最高寿限，逐步使多数人能健康地活到“天年”，即活到百岁，研究
总结一下我国当代寿星们健康长寿的理念和经验是十分必要的。
　　我们对当代15位名人（毛泽东、朱德、周恩来、邓小平、齐白石、陈嘉庚、沈钧儒、马寅初、郭
沫若、刘海粟、茅以升、冰心、苏步青、丁玲、巴金等）的寿命、养生进行了研究，通过对他们生平
轨迹的叙述，除了探讨出他们共同的养生理念和养生经验外，也研究只属于他们个人的养生独门绝招
，这是本书一种新的尝试，对现代人会有莫大的启迪。
　　许多专家、学者写了大量的养生书籍，都有相当高的水平。
杨志寅教授让我们写当代名人养生，特别是写毛泽东、朱德、周恩来、邓小平这样的伟人，真有点野
狐谈禅的味道。
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内容概要

本书对当代15位名人(毛泽东、朱德、周恩来、邓小平、齐白石、陈嘉庚、沈钧儒、马寅初、郭沫若、
刘海粟、茅以升、冰心、苏步青、丁玲、巴金等)的寿命、养生进行了研究，通过对他们生平轨迹的叙
述，除了探讨出他们共同的养生理念和养生经验外，也研究只属于他们个人的养生独门绝招。
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书籍目录

毛泽东——动为纲，抑喜怒，少酒量，多吃素朱德——走，为百炼之本周恩来——以德养寿邓小平—
—乐观+运动+散步齐白石——养生有“七戒”陈嘉庚——八条养生经验助长寿沈钧儒——一个人最重
要的是心静马寅初——淡泊宁静比药好郭沫若——读书有味身忘老刘海粟——胸中无己寿自高茅以升
——养生先养心，治病先治心冰心——长寿的“六大维生素”苏步青——一张一弛，文武之道，也是
养生之道丁玲——性格+信仰+逆境+写作+起居+散步=长寿巴金——一切在于坚持
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章节摘录

　　有人问邓小平：“你在‘文革’时期受了那么多磨难，为什么今天依然神采奕奕？
”他回答说：“我一生乐观，天塌下来我也不怕，因为有高个子首先顶着。
”说没有秘诀，实际上有秘诀：那就是乐观。
说天塌下来有高个子顶着是实话，也是非常幽默的话，这种幽默本身就是乐观，乐观是建立在自信的
基础上，他自信中国会富强起来。
　　邓小平说；“我是‘三下三上’的人，对什么问题都持乐观态度。
如果没有这种信念，我是活不到今天的。
”　　确实如此，不乐观，“是活不到今天的”。
经不起挫折的人，是意志薄弱的人；意志薄弱的人，不可能成为伟人。
对伟人来说，在一马平川的道路上亦步亦趋，生活就失去了色彩；只有在大风大浪里拼搏，人生才更
富有意义。
.世界级伟人丘吉尔，一生中在政治上曾四起四伏，但他丝毫不气馁，依然保持乐观，因为每一次伏，
意味着下一次起，并且在一个更高的点站起，直至实现生命的辉煌。
　　世界级伟人毛泽东，在他的人生履历里，曾几次被孤立，也曾遭遇下级造反，甚至被剥夺发言权
，但任何时候他都没有消沉过，终于，共产党人的旗帜上写下了他的名字。
　　邓小平，20世纪的世界伟人，他的成功和伟大，很大程度表现在他传奇般经历“三下三上”后依
然能够成为中国改革开放的总设计师。
　　关于邓小平的乐观主义精神，他女儿毛毛曾这样写道：“我父亲为人性格内向，沉稳寡言，五十
多年的革命生涯，使他养成了临危不惧、遇喜不亢的作风，特别是在对待个人命运上，相当达观。
在逆境之中，他善于用乐观主义精神对待一切，并用一些实际的工作来调节生活，从不感到空虚与彷
徨。
在江西那段时间，他就主动用劳动和读书来充实生活，陶冶精神。
”
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编辑推荐

　　《中国当代名人行为与养生》将带给您：名人传记的芬芳，名人处世的箴言，名人养生的真谛。
　　毛泽东、朱德、周恩来、邓小平、齐白石、陈嘉庚、沈钧儒、马寅初、郭沫若、刘海粟、茅以升
、冰心、苏步青、丁玲、巴金，《中国当代名人行为与养生》将在介绍这15位政治、军事、文学等领
域的当代名人的养生的同时，还穿插介绍了他们的一些趣闻轶事。
将养生寓于故事情节之中，读来饶有趣味。
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