【养生经验】
用脑长寿

——周有光教授的养生经验之一
吴运泉


（2013年1月21日）

著名的语言学家、文字学家、经济学家周有光教授，已经108岁高龄，仍然神采奕奕，爱生活，爱读书，爱写作，爱发明。他生命不止，自强不息，善于养生的精神，是值得我们称颂和学习的。周教授博览群书，学富五车，被人誉称为“周百科”。要向周教授学习的品德当然很多，这里谈点用脑长寿的问题。
我本人50多岁才接触电脑，当时到中山纪念堂附近的科技馆参加电脑学习班，学习“五笔型”打字法，后来又到广州日报学习“表形码输入法”，都觉得难记，难掌握，听说“王码输入法”不错，我又自学这种输入法，还是没有掌握。俗话说有志者事竟成，山无绝人之路。虽然几次不顺，我还是坚持学习。最后，我向儿子吴懿学习拼音输入法，这个问题终于得到解决。我最爱用“紫光拼音输入法”，感觉如鱼得水，十分易学，十分好用，只要你会讲普通话，你就会打中文字。
直到现在，我才明白，原来拼音输入法就是周有光教授的发明创造。周有光教授认为，中文要与世界语言融为一体，只有走“拉丁化，音素化，口语化”“汉语拼音三原则”，他受周恩来总
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理嘱托，花了三年时间，用26个拉丁字母作为注音基础，主持编写了汉语拼音方案，1958年2月，该方案获得全国人大通过，成为中小学必修课程。1982年，国际标准化组织认定它为拼写汉语的国际标准（ISO7098）。周教授成为“汉语拼音之父”。他的贡献是具有划时代意义的，成为中国文字改革的里程碑。他使古老汉语焕发出灿烂青春，为中国文化走向国际社会，填平了巨大鸿沟，开辟了一条与世界各国文字交流，既便捷又时尚的金光大道，为电脑输入中文营造了一座宏伟的基础工程。

这发明是周教授善于用脑的科研成果。众所周知，大脑拥有100亿以上的神经细胞。据专家分析，我们平时使用的脑细胞不足5％，俗话说，大脑用进废退。不用脑或少用脑，脑细胞就会慢慢退化，会诱发或加速老年性痴呆进程。所以医学家提倡适度用脑，以用脑的方法来预防痴呆。新近国外有科研资料表明，老年痴呆和精神活动、教育程度、社会交往、人际关系、行为因素之间存在一定联系。那些进入古稀之年，依然沉浸于智力挑战活动的人与那些无所用心不进行思维活动的人相比，前者较少出现老年痴呆症状与体征。
研究长寿的人，越来越多地探索如何有一个健康的中枢神经系统、稳定的心理状态、健康饮食习惯相结合的延缓衰老的途径。不少心理学家指出：坚持脑力劳动的人，其智慧结晶并不因年老而衰减。相反，一些爱学习，爱思考，爱接触新思想的老年人，反而显得思想敏捷，精神活跃，有益人的身心健康。还有资料证
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实，一些毕生勤于脑力劳动者，均能在寿命上年逾古稀。例如药王孙思邈，英国首相丘吉尔。英国神经生物学家科期斯塞和米勒认为：“人的大脑受训练越少，衰老就越快。”因此，延缓衰老的办法，不是消极地养老，而是在保持体力和脑力劳动相结合的基础上，重视运用大脑思维能力，保持大脑的潜力，开发未使用过的处女地，使大脑中枢指挥机体各部位的功能各显活力，达到健康长寿。
要大脑受训练，就要学习。改善老年人心境的良策就是提倡老年人的“再学习”（例如上老年大学，学语言，学英语，学绘画，学唱歌，学跳舞等）。老年人的机械性记忆能力虽比年轻人差些，但理解性记忆能力却增强了。认真的学习，积极的思考，能延缓大脑与机体衰老的过程。如果整天饱食终日，很少用脑，很少思维，很少接触新事物，中枢神经系统则处于松弛状态，脑血管处于休眠状态，将会影响全身脏腑经络生理功能，可能出现《黄帝内经》所讲的“年半百而动作皆衰”。相反，如果能遵循“形与神俱”就能实现“尽终其天年，度百岁而去”的长寿目标了。
周有光事迹可参考《羊城晚报》2013年1月19日，B6版《博闻周刊》，贺贝撰文稿：《百岁智翁周有光》。
    （注：学校关工网站刊发时间：2013年1月28日。）
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