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““冯长寿冯长寿””的养生之道的养生之道：：粗茶淡饭喜诗书粗茶淡饭喜诗书

今年已 87 岁高龄的冯永谦，除了
耳朵有点背，牙齿略松动外，身心康
健，无病无灾，他从不吃任何保健品，
到医院体检，医生每每感叹道：“您是
八十岁的年龄，四十岁的心脏啊！”平
素遇见老熟人，对方见面就夸：“真羡
慕您这身体，怪不得都称您为‘冯长
寿’呢！”案头治学熬神，野外考古伤
身，与冯永谦同辈分的业内专家，不少
人已撒手人寰，健在者也多半老迈多
病，足不出户了，冯永谦有何独到之养
生学，助其健康长寿呢？他开出的“妙
方”平淡无奇，可归纳为七个字：粗茶
淡饭亦养人。

冯永谦的父亲冯德明曾是沈北地
区医术精湛的名医，他没让儿子接班，
冯永谦虽未走上从医之路，但受父亲
影响，耳濡目染，从小就会抓药、背《汤
头歌》，一些用药名、药性编成的顺口
溜，张口就来，他的养生学里就含着一
些古老的医学理论。

所谓“药补不如食补”，这一日三
餐究竟该吃什么，怎样吃，才算是营养
健康？冯永谦的食谱是这样安排的：
每天煮饭的食材用九种米，分别为：红
小豆、大米、黑米、红米、高粱米、苞米
馇、薏仁米、荞麦米、小米。这种搭配
是有说道的：红小豆，利水；薏仁米，去
湿；小米，暖胃；荞麦米，可以控制血糖
……

冯永谦与老伴每天至少喝两顿豆
浆，用五种豆子：黄豆、青豆、黑豆、豌
豆、花生豆，豆子里含有大量人体所需
的植物蛋白、微量元素，他已坚持 30
来年，受益颇多。

冯永谦喜欢吃蔬菜，芸豆、豇豆、
四季豆、茄子、圆葱、白菜、青椒、各种
萝卜（青萝卜、白萝卜、红萝卜、胡萝
卜），特别喜欢吃清炒西红柿，不加糖，
少放鸡蛋，从小就爱吃。

冯永谦反对每天吃大鱼大肉，认
为不符合养生学，吃鱼肉要适量，一周
吃一两次即可。他从不吸烟，聚餐很
少喝酒，实在推不过，也仅以一小杯葡
萄酒或啤酒为限。

冯永谦表示，饭后一小时内不要
喝水，不要吃水果，因为那样会冲淡胃
液，不利食物消化，影响营养吸收。

言及健身之道，冯永谦建议大家
不要刻意锻炼，“现在不少人喜欢起早
贪晚的长跑、暴走，没有必要。我每天
坚持走路散步，因为走路是匀速运动，
四肢、内脏都能得到锻炼。我以前搞
考古调查，每天走几十里路，现在年纪
大了，在市内，不着急的话，三站五站
地不坐车，直接走过去，走路，是最好
的锻炼。”

嗜书如命啥都看 武侠看过几百部

冯永谦喜欢摄影，他电脑
里储存的各种考古图片、风景
图片、生活照，超过十万张！
退休后，他到处拍片，用坏了
三个数码相机。他图片库中
存留的相片，不少具有珍贵的
历史价值，甚至可以说是绝
版。

冯永谦的摄影技术，是在
考古队工作时练就的。考古
讲究三大记录：文字记录、绘
图记录、摄影记录，摄影记录
因其不可复制的资料性与原
创性，显得尤为重要。几十年
前，考古队使用的相机品牌丰
富，计有：苏联的基辅、莫斯科
二号；日本的亚西卡；德国的
蔡士、莱卡；美国的甩头相机，
拍摄角度可达 180 度；还有一
种由德国引进，可在国内组装
生产的“六吋箱”……设备不
少，但大家基本不会用，不是
曝光过度，就是曝光不足。

相对而言，冯永谦的拍片
质量较有保障，成功率比一般
人高，损失率很低，他还经常
为同事修相机。而且冯永谦
心细好学，仅在1954年6月，就
买了六七本摄影书钻研，有关
摄影配药的药方，能背下几十
种……当时的考古队长李文
信决定，以后考古队关于遗
址、墓葬的现场发掘拍摄工
作，均交给冯永谦负责。如辽
阳汉代三道壕村落遗址的发
掘，面积达上万平方米，其房
址、铺石大路、窑址、水井、窖
井、畜栏，都由冯永谦拍照。
为了学习摄影技术，早年，冯
永谦曾专程赴中国科学院长
春光学研究所，了解镜头如何
做，掌握曲率半径、镜头组合
等知识，明晰相机镜头误差如
何消除，回沈后用相机镜头做
了一个放大机，做实验。

冯永谦还写过一本《考古
摄影》，约十多万字，配了 300
多张照片，此书从墨子的“针
孔呈相”开始写，对摄影技术
的原理、相机的构造、功能作
用、取景的方法与构图，及成
相后的剪裁，最后结合博物馆
展览特点，怎样达到拍摄要
求，如何进行，都做了有针对
性的详尽叙述，是业内难得一
见的考古摄影文献资料，饱浸
冯永谦的一腔心血。
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从业60余年，主持发掘了丹东虎山长城、绥中九门口长城
——年已耄耋的考古大家冯永谦先生不仅术业沉厚，且深谙养生之法

冯永谦五岁上学，念了七年私塾，中国的古代经典几
乎被他读遍了。一开始，他读《三字经》《百家姓》《庄农
杂志》《千字文》《明贤集》《孝经》《朱子治家格言》，然后
是《大学》《中庸》《孟子》《论语》，以后又念了《千家诗》

《唐诗三百首》《古文观止》《幼学琼林》《东莱博议》……
对这些文化经典，冯永谦到现在仍能倒背如流，“《三字
经》，人之初，性本善；《庄农杂志》，南北大炕，书桌摆上；

《朱子治家格言》，黎明即起，洒扫庭除，要内外整洁。既
昏便息，关锁门户，必亲自检点；《千字文》，天地玄黄，宇
宙洪荒，日月盈仄，辰宿列张；《明贤集》，但行好事，莫问
前程，与人方便，自己方便。良言一句三冬暖，恶语伤人
六月寒……”

除了这些经典外，冯永谦还读了很多“杂书”，他很
早就读过《东周列国志》《隋唐演义》，这两本书，使他对
中国历史产生了浓厚兴趣。1954 年 3 月，冯永谦在考古
训练班时读了一本陈穉（zhì）常所写的《中国上古史演
义》，此书生动再现了原始人的生活状态，这之后，他又
看了裴文中的《北京周口店中国猿人》考古报告，结合那
本生动小说，使他对中华上古史有了一个全新的理解与
认知。

冯永谦读书涉猎甚广，中国的二十四史、四大名著、
蒲松龄的《聊斋志异》、冯梦龙与凌濛初的《三言二拍》、
汤显祖的《牡丹亭》、孔尚任的《桃花扇》、张鷟（zhuó）的

《游仙窟》、干宝的《搜神记》……魏晋之后的历代笔记小
说，他基本都通读过，现在家里尚存几十本。冯永谦有
两个版本的鲁迅全集，他特别喜欢鲁迅的杂文。

冯永谦看过大量的外国的小说，高尔基的三部曲、托
尔斯泰的《战争与和平》、屠格涅夫的《猎人笔记》、肖洛
霍夫的《静静的顿河》、法捷耶夫的《毁灭》、歌德的《少年
维特之烦恼》、小仲马的《茶花女》、大仲马的《基督山伯
爵》、海明威的《老人与海》、乔叟的《坎特伯雷故事集》、
朱生豪翻译的《莎士比亚戏剧全集》……

值得一提的是，冯永谦还读过几百部武侠小说，除了
大家熟知的金庸、梁羽生、古龙等人所写的新派武侠小
说外，他还读过旧派武侠小说大师郑证因的《鹰爪王》、
向恺然（化名平江不肖生）的《江湖奇侠传》、李寿民（化
名还珠楼主）的《蜀山剑侠传》《青城十九侠》《边塞英雄
谱》《蛮荒侠隐》《柳湖侠隐》《兵书侠》《云海争奇记》等，
仅李寿民的武侠小说，他就看了30多部。

冯永谦读这些书，都是抓边角料时间，早起点，晚睡
点，中午不睡午觉，抽出时间读书。平时坐车读书，出差
在车上读书，每次出门都带着预备好的多种心仪的中外
小说、诗词，读书不倦。在冯永谦看来，这广泛的阅读给
了他无穷的知识滋养，极大地拓宽了他的眼界，使他看
到了考古业务之外更广阔、更灿烂的大千世界，所谓开
卷有益，确实所言不虚。
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今年87岁的冯永谦先生是目前东北考古界健在的元老
级人物，而今遐迩闻名的丹东虎山长城、绥中九门口长城就是
他主持发掘的。冯永谦考古60余年，著作等身，声名卓著，他
的传奇生平与治学精神，令人钦佩。鲜为人知的是，其养生之
道、书法艺术、摄影专长、广博涉猎、鉴赏真功，林林总总所构
成的“非考古人生”及“养生之道”同样精彩，较之其沉厚术业，
竟然一点也不逊色。

在辽宁文博界，有两人的书法值得称道，一是李仲元，
二是冯永谦，冯永谦以辽金史学著称，但了解他的人都知
道，冯老的书法很不错，其墨宝值得收藏。

私塾出身的冯永谦，从小受传统文化熏陶，字就写得
好，其功力的突飞猛进，则是在进入东北博物馆工作后。
那时，他周围有不少善书之人，如博物馆保管部的保管员
郭文宣的钢笔字写得好；齐白石老师胡沁园的孙子胡文效
的毛笔字令人赏心悦目；齐白石的三儿子齐子如家学深
厚，自己本身就是书法家；冯永谦的老师李文信，写汉隶，
乃一绝；至于大名鼎鼎、善写魏碑的沈延毅先生，更是与冯

永谦朝夕相处……用现在话讲，与这些高手相处，水平就
熏出来了。

不仅向高手学，冯永谦还注意临帖、摹写，其书法摹本
的等级相当高，多为王羲之家族《万岁通天帖》之类的世间
绝品。因为在博物馆工作，接触历代收藏的书画珍品十分
方便，冯永谦经常利用休息时间，在陈列展厅里欣赏这些
传世之作，近距离临摹誊写，受益匪浅。他喜欢柳公权、欧
阳询的字，认为只有先写好楷书，出手一笔娟秀小字，才能
更好领会真草隶篆的书境真谛，而借写字养性练气，颇利
于书写者心境平和，泰然处世。
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2018年6月，85岁高龄
的冯永谦（左一）赴高海拔
的青海省考察吐谷浑王国
遗址。

八旬高龄的冯永谦登上险峻的医巫闾山绝顶望海堂。

冯永谦书唐代杜牧《江
南春》诗立幅。


