
钱学森之子钱永刚
养生三部曲：做事、打球、保健

钱学森之子钱永刚教授今年已经65岁了， 但看起
来满面红光， 精神矍铄， 走起路来步履矫健。 钱教授
究竟有怎样的养生秘诀呢？ 笔者特意对他进行了独家
采访。

说到养生这个话题， 钱教授说， 过去总觉得养生
是别的老年人的事， 如今之计也是60多岁， 到了要重
视养生的时候了。 他说， 古语说： 六十六， 不死也掉
身肉， 按照古代人习惯用虚岁的做法， 今年我虚岁正
好六十六了。 所以对自己来说， 养生就不再是可有可
无了， 必须要重视。 具体说来， 他的养生有三部曲：
多做事充实自己、 打球、 身体保健。

人老心不老， 做事忙不停

钱永刚教授告诉笔者， 养生最重要的一点， 是要
做到人老心不老， 要多做事充实自己的生活。 他告诉
记者， 可以自豪的说， 这几年我过得很充实。 有人问
他这几年都在忙什么？ 说到这里， 细心的钱教授给笔
者拿出一张纸来， 上面简要罗列了他这几年已经做的
或者正在做的事情。 他说， 这几年做的事有五个方
面， 都与他父亲钱学森有关， 可以用10个字来概括：
建馆、 出书、 拍片、 办班、 办展。 建馆指的是在中央

和各部委、 上海市的支持下他与上海交大合作建设钱
学森图书馆， 它名为图书馆， 实为纪念馆。 因筹建该
馆时， 钱老本人还健在， 故称图书馆。 图书馆的建设
历时8年， 占用了钱永刚绝大多数的业余时间， 让他
欣慰的是终于建成了， 受到了社会各界的好评。 出书
说的是策划、 参与编辑、 出版 《钱学森文集》、 《钱
学森画册》、 《钱学森年谱》 等纪念钱学森的各种书
籍 ， 这几年钱教授联合10家出版社出版了近30本 、
套， 共70多本书籍， 这些书有的是全程参与， 也有的
只是做一些辅助工作。 拍片说的是这几年先后参与了
电影 《钱学森》、 电影纪录片 《仰望星空》 以及电视
纪录片 《钱学森》 的拍摄工作。 办班指的是他和清华
大学等三所大学、 北京师大附中等四所中学以及江苏
南京市的一所小学合作成立钱学森实验班、 钱学森班
等， 用来探讨如何培养科学领军人才模式与办法。 办
展说的是， 在钱学森去世后， 一些单位和学校为了让
大家更多地了解钱学森的事迹， 与钱永刚教授合作，
举办钱学森事迹展或图片展。

他告诉笔者， 通过做这五件事， 他结识了大量的
新朋友， 在很多方面让自己深受教益。 换一个环境做
事、 换一个角度考虑问题， 其所带来的变化是自己所
始料不及的。 而这些年来做了这么多的事情， 还得到

了大家的认可， 这让他从心里感觉非常愉快， 也非常
充实， 这样一来， 自己的身体状况也就保持了一个良
好的状态。 另外， 他觉得， 一个人水平有高低， 只要
自己尽力做了， 不必太在意结果， 保持一个豁达的心
态最重要。

打乒乓球， 将爱好和健身紧密结合

有了这些还不够， 还要通过一定量的运动， 以弥
补退休前锻炼的不足， 他平时最经常参加的运动就是
打乒乓球。

从小钱永刚教授就比较喜欢打乒乓球， 而且有一
定的基础。 后来工作繁忙， 基本上没有时间打乒乓
球 。 退休以后 ， 正好在他们家附近的社区里 ， 有
一个体育场馆， 乒乓球的设施还不错， 到那里打球
比较方便， 而且还有一些老朋友及乒乓球爱好者也陆
续 加 入 进 来 ， 于 是 他 便 把 这 里 作 为 自 己 打 球 的
“基地”， 把打乒乓球作为自己进行体育锻炼的主要
手段， 每个周末的时候只要自己在北京， 都会来打
球。

他告诉笔者， 这5年来， 通过打乒乓球， 自己的
身体素质得到很大的提高。 过去的时候， 稍有体育活
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□特约撰稿 马丽

●养生最重要的一点，是要做到人老心不老，要多做事充实自己的生活。
●他平时最经常参加的运动就是打乒乓球，打乒乓球自己的身体素质得到提高。
●每年定期体检，如果有不对或疾病隐患的地方，就应该及早治疗。
●他注意少吃很油腻的食物、少喝酒。只要有意识地管住自己的嘴，问题就不太大。

■名人养生面面观

钱永刚向学生代表赠送 《钱学森从这里走来》 中国著名传记作家叶永烈 （左） 和钱学森之子钱永刚

钱永刚教授与本报记者钱永刚教授在训练中

动的情况就累得不行， 退休后刚开始打乒乓球的时
候 ， 与削球手一起训练 ， 拉几板球就觉得很累 ，
要到旁边大口喘粗气 。 那时他感到真的到了不
练不行的程度， 现在经过几年的锻炼， 与削球手拉
上十几板也没问题 ， 而且打球时球的弧线 、 落
点 、 旋转等技术的掌握也都有了长足的进步。 不
过， 钱永刚教授打球不是为了比赛， 初衷还是为了
锻炼身体。 他告诉笔者， 正因为长期不懈地打球锻
炼 ， 自己的身体素质很不错 。 三年多之前他父
亲钱学森去世的时候， 他处理后事整整一个星期，
每天只睡4个小时， 可仍然能够精力充沛地处理各
种各样的事情。 就这样一个星期下来， 身体一点儿
事都没有。 大家都有些奇怪， 而他觉得， 这事要怪
也怪， 要不怪也不怪， 由于坚持打球锻炼身体， 使
得自己的身体素质足以支撑每天只睡4个小时的情
况。

同样， 去年他母亲蒋英去世的时候， 他为母亲
办理丧事也很辛苦 ， 可同样因为较好的身体体
质 ， 所以尽管很辛苦， 但身体依然没有什么不适
之处。

当笔者问他为何选择打乒乓球作为主要锻炼手
段时， 他说， 除了爱好的原因， 其他体育运动比如
篮球足球、 网球高尔夫球等， 要么是太剧烈要么是
自己不会也没有条件练习， 所以只有乒乓球的运动
强度是合适的。 再说， 打乒乓球对眼睛的保健作用
是非常好的。

钱永刚教授做事非常严谨 ， 即便是打球也一
样， 他自己给自己 “记考勤”， 一年下来有52个周
末， 至少要保证36到40个周末到这里来练球。 那些
没有来的时候， 要么因为赶上节假日， 要么因为出
差、 有活动等原因没来。 他说， 个别年份只有不到
30个周末练球， 他就自己提醒自己要注意， 在下一
个年份， 无论如何也要多一些周末打球的安排。 此
外， 钱永刚教授觉得既然是参加锻炼了， 就要给自
己提要求， 要练够一定的时间、 在技术上也要有所
提高。 不过 ， 总体来说， 打乒乓球不但锻炼了身
体， 而且与朋友们一起打球， 休息的时候一起聊聊
天， 是件很快乐的事。

加强保健， 正视疾病

除了锻炼之外， 钱永刚教授强调说， 既然是已
经65岁的人了， 所以必要的医疗保健也是需要的，
比如说每年应该定期去检查身体， 看一看自己的身
体状况如何。 如果有不对或疾病隐患的地方， 就应
该及早治疗。

最近一段时间， 他接受了一位很有经验的中医
医师的治疗， 自己常年坐办公室造成的腰椎间盘突
出的毛病得到了根治 。 这样的保健治疗 ， 让他
深切地感受到， 上了岁数的老年人都会有这样那
样的毛病， 除了锻炼之外， 还不能缺少必要的保
健。

他向笔者总结说， 以上三个方面都不可缺少，
为自己能够有一个比较好的身体保驾护航。

此外， 他还向笔者透露， 因为是军人出身， 所
以养成了爱干净、 勤快的习惯。 除了平时把家里收
拾的很干净以外， 他还经常一早起来打扫自家的院
子。 前些年有一段时间有谣言说他的父亲过世了，
有一个邻居很想知道却又不好直接打听。 这时他爱
人说， 有一个办法可以验证这个传言的真假， 你明
天早点儿起来， 太阳升起的时候只要看到钱永刚扫
院子， 就表明钱老没问题。 试想， 如果钱老不在
了， 钱永刚还能有闲工夫打扫院子吗？ 后来见到钱
永刚照例出来扫院子， 这个谣言就不攻自破了。

最后， 在吃的方面， 钱永刚教授说， 自己现在
注意避免参加那种连续的宴请， 因为有很多人就是
因为这种连续的宴请吃坏了身体。 此外他还注意少
吃很油腻的食物、 少喝酒。 只要有意识地管住自己
的嘴， 问题就不会太大。

中国科学院院士钟南山
三分饥和寒 七八分饱最健康

钟南山吃的早餐有牛奶、 面
包、 白米粥、 蔬菜、 鲜橙、 鲜榨
的橙汁， 还有奶酪、 吐司、 鸡蛋
清和蛋黄。

钟南山的晚餐很清淡， 有白
薯 、 薯类 、 玉米 ， 杂粮也选择
吃， 他是选择厚味的， 像红烧肉
这些厚味的一般都是含胆固醇高
的。 现在并不是凭味道来选择，
而是凭需要来选择。

钟南山认为一个人能够比较
早意识到这方面是很好的。 因为
肉食在任何时候对很多人都是有

吸引力的， 但是具体到个人， 常
常不需要那么多。

“要想小 儿 安 ， 三 分 饥 和
寒”， 这是育儿经。 钟南山非常
赞同若要身体安， 三分饥和寒，
不要吃得太饱 ， 七八分饱最健
康， 这非常关键。 一个人每顿饭
都有饥饿感， 很想吃， 说明消化
系统很健康， 这是好事。

金庸喜爱的运动 ， 并没有
他笔下主角的 “武功招式”。 金
庸每日到山顶作绕圈散步， 大概
走45至50分钟。 不过， 他强调，

他的散步并非步伐缓慢， 而是要
“出汗” 及会 “急促呼吸” 的急
步； 至于太阳过猛或下雨时， 他
便会改留在家踏健身单车半小时
至45分钟。

“品茗绿茶” 是金庸的养生
之道 ， 他对绿茶素质有一定研
究 ， “绿茶最好的茶叶是好嫩
的 ， 是清明之前便要采下做绿

茶”。 为了避免喝进含铅质太多
的绿茶， 金庸建议选择杭州龙井
茶， 由于名贵的绿茶叶是来自嫩
芽， 种茶者必不舍得喷上农药破
坏。

他强调喝茶的分量不会太
多， 就如他每日的食量亦很少，
尤其是淀粉质食品均会 “吃少一
点”。

于丹将工作和生活划分开，
周末两天全部用来休息、 看书、
和家人相处， 哪怕是发呆都行。

于丹每天中午拿出30分钟时

间睡午觉， 即使睡不着， 也要闭
目养神。

于丹下班不做四件事即不应
酬 、 不工作 ， 不上网 、 不看电
视。 尽量按时下班， 坚决不把工
作带回家， 要自己去买菜， 回家
慢慢做、 慢慢吃； 晚上尽量不上
网， 少看电视， 最好和家人聊聊
天， 或者出去散散步。 工作效率

低导致人们感觉忙。 一天24小时
应该这样分配： 工作、 娱乐、 睡
眠各8小时。 工作的8小时内， 要
提高效率， 争取不加班。 娱乐和
休息时间要保证， 像于丹买菜回
家慢慢做、 慢慢吃， 这也是一种
娱乐方式。 此外， 上网、 看电视
要控制好时间， 最好别超过两小
时。

白岩松说： “我平时经常步
行， 尽管腿疼但还是忍着走走。”
怎么能坚持走动起来呢？ 白岩松
认为， 如果把步行枯燥化， 人很

难坚持。 有一句话叫 “我们要活
出健康”， 首先要 “活”， 要让生
活有滋有味， 让人乐于进行并且
心情愉悦。 所以平常的步行如果
调动这一点 ， 就会有一种成就
感。 而在步行里面添加很多生活
的乐趣， 步行才可以成为一生坚
持的习惯。

在白岩松看来， 大家不妨把

散步、 走路变成很好的跟自己对
话的时间。 找各种机会步行， 自
己跟自己对话， 就会感觉到心情
愉悦。 这种散步， 是身心健康的
一部分， 应该成为这个时代、 尤
其是年轻人的时尚 。 因为一方
面， 现在很多青年人的生活方式
并不健康； 另外一方面， 年轻人
越是工作压力大， 越要运动。

刘 兰 芳 在 生 活 中 ， 一 个
“勤” 字在她身上体现得淋漓尽
致。 练了半个多世纪 “站功” 的
刘兰芳平时十分注重养生， 能站

着时绝不坐着， 这已成为一种习
惯。 每逢演出结束回到家， 她挽
起衣袖就成了一位勤快的主妇，
亲自为爱人下厨。

刘兰芳在饮食上是素食主义
倡导者， 她拒绝奢华， 主张简单
生活， 天然、 朴素。 一日三餐保
持清淡， 低盐， 选择纯天然新鲜
蔬菜水果。 刘兰芳还是 “每天万

步走” 的倡导者和践行者， 戴在
身上的计步器时时提醒她留意每
天走步数字的变化， 参照这个记
录 ， 她始终保持着适度的运动
量， 且持之以恒。

每天清晨， 老伴王印权陪着
刘兰芳早起去公园散步健身， 常
年风雨无阻。 她和爱人都喜欢旅
游。

著名作家金庸
散步50分钟 喝绿茶选嫩的

北京师范大学教授于丹
下班不应酬不上网不工作

央视著名节目主持人白岩松
把散步变成跟自己对话的时间

著名评书艺术家刘兰芳
三餐低盐，纯天然新鲜蔬菜水果


