
上楼心不慌、气不喘，步履稳健，耳聪目明。

家和谐，心淡定

吴清源除了自身略懂养生常识，他的

健康也最离不开爱人的悉心照顾和家庭的

和谐。1941年，母亲和妹妹们都回国了，

27岁的吴清源在日本急需人照顾。他的

婚事在棋院的高层眼里可是件大事，理想

的女子既要合乎吴清源的个人要求，又要

能辅助其棋艺的长进，吴清源的身体瘦弱，

还要能担当全面照顾他健康的重任。

日本围棋界之母喜多文子向吴清源介

绍了一个女孩，名叫中原和子。吴清源几

乎是还没看人就同意了这门婚事，因为他

说，这个名字让他想起了中国故乡。这段

跨世纪的婚姻，让出生殷实之家的和子开

始了漫长的清苦生活，并全心照顾身体羸

弱的吴清源。这一照顾，就是整整 70年。

夫人的悉心照顾，应是吴清源长寿的重要

原因之一。

和子照顾丈夫就如同呵护一个婴儿般

细致深情。吴清源体重一直偏低，婚后在

夫人的精心调养下，体重迅速上升。婚后

稳定的家庭生活给了吴清源良好的心境，

他本就性格好静，不喜欢与世俗交往，具有

孤高大棋士的印记，人世间的烟火气息微

乎其微。夫人理解他尊重他，吴先生其他

事可少操心，只要身体好，每天能随心所欲

地下围棋、看书。不用操心凡俗世事，一切

家庭琐事全由夫人处理，使得吴清源能始

终保持着一份平常心，面对任何事，他也都

能做到泰然处之，波澜不惊。

即便是在战无不胜的顶峰时期，吴清

源对胜负也总是淡然处之。据说，吴清源

参加十番棋比赛的时候，回到家中对胜负

只字不提，仿佛只是出了一趟门而已，妻子

只能从他或是轻松，或是疲惫的状态中猜

测比赛的结果。他不但不看重输赢，对金

钱也是十分看淡。由于在围棋界享有盛

名，吴清源曾经为日本的一些报纸写过专

栏。由于他的加盟，这些报纸的声誉和发

行量都大幅升高。但吴清源家中始终清

贫，他会把大笔的奖金捐出去。在他的眼

中，世界上最重要的是棋，其余皆不足为

道。

2012 年 12 月，与他相濡以沫 70 年的

和子先行离去，此般重击令98岁的吴清源

十分痛苦，他差点想陪她共赴极乐。然而，

冷静下来之后吴先生知道夫人希望他活着

做更有意义的事，他应该争取长寿，认真地

对待生命。
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线后，他开始潜心于新的围棋

理论，“二十一世纪围棋”就是

他的心血结晶。那时的吴清源

已经不是驰骋于疆场的斗士，

而是探索棋道与人生的哲人

了。

当他全身心投入棋道探

索，凝神静气、全神贯注集中于

棋子之上，正好充分符合中医

养生学里说的“调神”，将人体

所有“神”与“气”都集中于棋子

之上，使其安神定志，平心静

气，在不动声色中收到陶冶情

操、修身养性的效果。

冷生活，强体力

吴清源从小身体素质就很

差，曾得过肺结核。那样的年

代，肺结核致死率非常高，但吴

清源得以幸免于难。他回忆起

来表示，这可能归功于他的一

善弈者，得长寿

1914年 6月 12日，吴清源出生在福建

省闽侯县，从小体质孱弱。他的父亲曾留

学日本，对围棋非常痴迷。在父亲的教导

下，吴清源和几个兄弟在家以下棋为乐，但

他明显比其他孩子进步快。父亲见他潜质

非凡，专门为他订购了新出版的日本棋

谱。可惜，1924年吴父因患肺病治疗无效，

不幸去世。之后，十几岁的吴清源靠和人

下棋维持生计。

古人云：善弈棋者长寿。作为一代棋

王的吴清源，直至耄耋之年一直担任有着

“围棋奥运”之称的应氏杯的裁判长和名誉

顾问，只要身体允许，他都会亲临赛场观

战。

围棋规则虽简单，却能磨炼思维。对

弈时，双方在平等的情况下逐鹿棋盘，需要

棋手把默记、计算、分析、战略战术巧妙地

糅合在一起。因而，围棋中每一步都是判

断、推理、计算和决策的过程。长时间研

习，自然有启迪智慧、健脑养生的效果。吴

清源幼时学棋，每天早起就坐在桌子边研

习棋谱，甚至忘了吃饭和睡觉，这份痴迷贯

穿其一生，使他思维清晰、脑力惊人。

下棋更可醒悟人生。在精神世界方

面，吴清源可谓无比富足，逐渐淡出棋战一

个养生小举措，就是经常开窗

通风，适应寒冷的空气，免疫力

也就会自然变强。

病愈后吴清源开始关注冷

温生活，发现与高温相比，低温

环境能减慢人体的基础代谢

率，呼吸、脉搏、血压等生命机

能的运作相对和缓，消耗的“生

命能”随之会减少。一些医师

也告诉吴清源，生命活动是遵

循“生命能”消耗规律运作的，

即一个人的“生命能”是有限

的，消耗完了，生命也就画上了

句号，故消耗越快，寿命越短。

低温环境是延缓“生命能”消耗

速度的有效方法之一，有意识

地调控“生命能”的消耗速度，

做到细水长流，寿命便能得以

延长。

吴清源并非一心求长寿，

而是他怕生病，生病后一是滋

味不好受，二是花钱太厉害。

怎么才能少生病或不生病呢？

吴清源在低温养生方面看到了

希望，他综观身边某些棋友早

衰甚至早亡，多与贪恋温暖舒

适的环境有关系，借助于包括

空调在内的高科技取暖设备，

丢失了低温的保健效益，实在

可惜。

吴清源决定实行他的低温

生活，天冷也尽可能少穿一件

衣服坚持挨冻，或将室内空调

温度调低，最常实行的是他会

用冷水洗面擦身。严寒冬日不

管卧室气温多低，吴清源坚持

不在头边添加保暖设备，他说

太暖了反倒容易引起头痛、头

晕或患上呼吸道疾病。有时候

下棋高度紧张，出现头昏脑涨，

思维能力降低，吴清源则站起

身稍微休息一下，用冷水洗一

洗脸，立刻头脑清醒，思维能力

提高了。

冷水洗脸简单易操作，有

提高人体抗风寒能力和预防感

冒的作用。可是，冷水洗浴擦

身最痛苦。第一次尝试冷水

浴，水刚淋身吴先生已想半途

而废，不停地打寒战，才坚持两

三分钟就赶紧结束。不过，他

说服自己咬牙挺着，慢慢地，洗

浴部位由局部到全身、水温由

高渐低，洗浴时间也由短渐长，

从最初的 2～3 分钟逐渐延至

10～15分钟。

实践证明，冷生活使吴清

源的免疫力比过去增强许多，

精神振奋，抗病能力也增强

了。活到九十几岁时，外界一

致惊叹吴清源身体硬朗，走路、

吴清源何许人也？

他是著名的围棋大师，世界围棋革命的推动者与实践者，享有“近代围棋布局的奠基人”“昭和棋圣”等

称号。11岁被誉为“围棋神童”，14岁东渡日本开始了职业棋手生涯，之后将所有日本一流棋手均打到降级，

成为当之无愧的围棋界最强者，被作家金庸多次称赞“古人最欣赏范蠡，今人最钦佩吴清源”。

2014年6月12日，吴清源迎来100周岁华诞，棋界同庆，这位享誉海内外的棋王在长寿上也赢得棋界第

一，关于他的养生秘诀值得我们探寻研究。

百岁棋王吴清源的长寿之道


