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    三、学者的作风——严谨的生活习惯欣慰 
 
    ◆ 他全天按时作息，睡眠充足而且质量好，动静结合劳逸相配，又辅以长期的运动锻

炼，不挑食胃口又好，而且没有不良嗜好，这样的人长寿也就不奇怪了。 
    ◆ 冯老曾经从师习武练习童子功，祛病延年二十式是冯老晚年坚持的健身项目。 
 
    现代生活的节奏越来越快，人们加班加点地进行工作，难于养成良好的生活习惯。随着

保健意识的普及，现代人逐渐意识到了良好生活习惯对于健康的重要性。中国古代医书《黄

帝内经》曰：“食饮有节，起居有常。”就是指人们的日常生活、作息必须有规律。而且科学

家早就指出，人体的各个器官都有其特定的“作息时间”，如果违反了，它们有可能会“罢

工”，从而导致生病。所以良好的生活习惯对于健康的重要性，这是任何药物也代替不了的。

如果只靠食疗药补而没有良好的生活习惯， 终对健康长寿无益。良好的生活习惯尤其是老

年人保健重要项目。因为随着年龄的增大，人体器官的各种正常功能开始减弱，人体的免疫

系统也开始下降，所以要特别按照科学的方法安排好日常生活。冯老严谨的学术作风也使他

养成了良好的生活习惯。良好的生活习惯，对预防疾病、保障健康，提高自我保健能力，延

年益寿都有着十分重要的意义。他全天按时作息，睡眠充足而且质量好，动静结合劳逸相配，

又辅以长期的运动锻炼，不挑食胃口又好，而且没有不良嗜好，这样的人长寿也就不奇怪了。 
 
    1．按时作息 
 
    按时作息 重要的一点就是睡眠，所以首先要养成按时入睡和起床的良好习惯，遵循睡

眠与觉醒相交替的客观规律。严格的作息制度不仅能够保证每天精力充沛，精神爽朗，而且

对于形成睡眠和觉醒的生物钟意义重大：它能使睡眠和觉醒像条件反射一样自然而然，从而

保证了休息的质量，避免引起大脑皮层细胞的过度疲劳。冯老生活制度之严格，令人联想另

一位大哲学家康德。只有在“文化大革命”中受批斗时期，冯老的生活习惯一度受到影响。

除此之外，冯老的生活可以说有点单调刻板，尤其 后十年多的日子。为了配合他写书的工

作，他对自己的作息严格得有点苛刻。 
 
    每天早上，从他卧室传来一阵阵呛咳，那便是起床号。早晨，冯老按时收听广播，然后

开始用脑：静静地思索、记忆，让思想从口中吞吞吐吐地冒出来，并让笔录者一丝不苟地记

下来，当他完成了一段后，让助手念给他听，虽然冯老耳目失聪，可是他总是不厌其烦地一

遍一遍地听。一般上午他会连续工作三个小时，除非累倒住进医院。中午坚持午睡一个小时

左右。下午有一段时间他先听人读报后，然后做运动坚持锻炼身体。第二天，重新开始滔滔

不绝地口授。他从不开夜车。挨批挨斗，若无其事，照样吃得香，照样睡得好。吃饭时慢嚼

细咽，一顿饭要个把小时。没有不良习惯，既不抽烟也不喝酒。要说有什么嗜好的话，除了

读书写书，大概就是收藏兵器。 
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    2．祛病延年二十式 
 
    冯老也是非常注重和坚持锻炼身体的，他虽患有不少疾病，却能享有高寿，可见长期坚

持身体锻炼对他的重要性。他早年在谈到“青年的修养问题”时，还特别强调要锻炼身体：  
一个人的死去，就个人的观点说：本来没有多大关系，但就社会的观点说：就很重要

了……一个人要有才有学，是要经过相当的时间，合起来，至少就是四五十年的工夫。可是

中国人到了这个年纪，却又多半就死去了……总而言之，我们身为现代的人，一方面要有文

明人的知识，而另一方面还要有野蛮人的身体，然后才能担当社会的大事。因为仅有文明人

的知识，没有野蛮人的身体，遇到事情，是没有力量应付的……希望大家在这一点上，能够

特别努力才好。 
 
    因为冯老的父亲中年病逝，这件事对少年冯友兰的刺激比较大，同时又从另一个侧面使

他从小就意识到身体健康的重要性。所以冯老曾经从师习武练习童子功，祛病延年二十式是

冯老晚年坚持的健身项目。 
 
     祛病延年二十式，由王子平先生根据武术基本功及中西医有关理论整编，20 世纪 50
年代推出后，又经过数十年的临床验证，由于它健身祛病的效果明显，操练动作难度也不高

易于推广，所以特别受到中老年人的青睐。这种气功是呼吸锻炼与体育疗法相结合、局部运

动和全身运动并重的保健动功疗法，其基本原则是预防为主，防治结合。它由 20 节动功组

成，主要通过肢体运动，配合呼吸调理，能够理气活血，舒筋通络，滑利关节，增强内脏功

能，长年坚持锻炼，可以产生有病治病、无病延年之功效。祛病延年二十式的招式和基本功

效摘录如下，谨供健身爱好者参考： 
 
                               祛病延年二十式与功效 

祛病延年二十式 功效 

山海朝真 清心肺虚火，治疗心悸，失眠症状 

哪吒探海 增强颈肌及其筋络，治疗颈扭伤项背筋络酸痛、落枕等 

犀牛望月 活动颈椎、消除视觉疲劳 

幼鸟受食 消食去积，治疗胸膈痞满、漏肩风等 

大鹏压嗉 调理胃肠三焦，治疗胸闷、腹泻、食欲不振等症（患有溃疡病不宜练习

本节） 

左右开弓 治疗肩臂胸背肌肉筋络等症 

霸王举鼎 安宁心神，理肺气，辅助治疗肩周炎、手臂劳损、风湿症等 

白马分鬃 治关节麻木、腰背酸痛、风湿、肩部活动障碍 

摘星换斗 安神宁肺，理气活血，治疗体虚、心悸、失眠、盗汗等 

仙人推碑 利胸背腰部筋络，固肾养精，治疗腰酸痛、腰部损伤等 

掌插华山 防治四肢风湿麻木，利胸腰肩背，并治疗肩、腰部损伤酸痛等 

风摆荷叶 流通气血，治疗腰扭伤、腰酸痛；养肾固精，止虚汗，治遗精 
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凤凰顺翅 强腰背、肩臂之筋络，治腰酸痛，固肾明目 

罗汉伏虎 防治胯部酸痛、麻木、疲劳等 

巧匠拉钻 防治腰胯关节筋络病 

白鹤转膝 预防治膝关节病 

行者下坐 防治腰胯腿膝酸痛、软弱无力、膝关节炎等 

青龙腾转 使周身活泼，关节血脉皆畅，五脏六腑皆益 

四面摆莲 健腿、腰膝，治疗下肢风湿麻木、腿酸痛、筋骨伤等症 

仙踪徘徊 增强腿力，使步履轻捷，防治小腿麻木酸软等 
 
 
    这套疗法对于防治各种慢性疾病，尤其对肢体关节疾病、软组织劳损及虚损性疾病效果

好。经临床证明，对腰腿痛、颈椎病、肩周炎、膝关节炎及冠心病、高血压、胃肠病、老

年性慢性支气管炎、神经衰弱等疾病的防治效果也比较理想。健身者也可以根据自身的具体

情况，有选择地练习其中的功式。冯老一般是每天下午，听人读完书报后，做一遍祛病延年

二十式，借以活动肢体、舒展筋骨，这是冯老每天固定的“功课”。他晚年殚精竭虑地进行

学术创作，身患绝症却能坚持近十年，这和冯老坚持练习祛病延年二十式有关。 
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