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著名红学家周汝昌先生，1918年生于天津，2012年5月31 El去

世，享年95岁。关于养生之道，周老自有其特殊之处。

情趣高雅．爱好广泛。周老酷爱京剧、曲艺、民族乐器，最爱听反二

簧，也曾粉墨登场。他吹拉弹唱样样喜好，尤其喜欢吹箫，兴致所至时

洞箫一曲，那悠扬动听的乐曲会为他带来许多欢乐和一天的好心情。

周老还喜爱民间工艺，无论是泥捏的，纸糊的。他喜爱石头，尤爱玉石，

这大概与其喜爱《石头记》(《红楼梦》的别称)不无关系吧。这些情趣高．

雅的爱好，对他的养生很有好处。

特殊枕头。按摩保健。源于宝玉“含玉而生”的缘故，周老床上常年

有一块玉石枕头，不管春夏秋冬，都枕着它睡觉，冬天最多在枕头上蒙

摩，能起到升清降浊、疏通膀胱经的作用。

饮食习惯。少而精烂。也是源于红学的研究，周老在饮食习惯上取

法贾母。平时饮食不多，常吃青菜、豆腐、萝卜等蔬菜，对红烧肉比较
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