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前言

2003年秋，宋美龄在美国纽约悄然谢世。
作为二十世纪最有影响的政治历史人物之一，宋美龄不仅在政治舞台上堪称举世瞻目的社会活动家，
而且也是一位深谙养生学、保健学的专家。
她以106岁的高龄辞世的本身，无疑说明这位女权谋者在保持身体健康与健美方面都有着无与伦比的长
处。
笔者根据对宋美龄这位近代历史人物长达二十多年的史料研究，撰写了《破译宋美龄的长寿密码》一
书。
2006年该书在大陆出版后，诸多报刊转载，许多读者来函来电，希望进一步了解宋美龄百年来的养颜
密诀。
尤其是一些喜欢美容的女性读者，似乎对像宋美龄这样走过百余年漫长人生之旅的女政治家，在历经
三个世纪的风霜磨励之后，直至百年谢幕时仍然以其独特的颜容面对世人的奇迹，产生过种种猜测和
遐想。
这并不奇怪。
因为宋美龄作为一个女人，她在养颜方面确实有着与众不同的独特良方。
不然，她也会像普通女人一样，花容早衰，丽颜变老。
鉴于此，有必要像破译这位世纪老人长寿密码一样，全面回顾与探索她漫长人生中养颜之奥妙。
可是，撰写宋美龄如何养护容颜的内幕，可不同与剖折她如何长寿的密津。
因为宋美龄的长寿，往往与蒋介石相互关联。
而这方面的当事人与旁观者，大多都在他们生前的回忆录中，无意中有所透露。
然而如若揭示宋美龄深藏密宫的养颜美容密闻，则仅仅信靠现在可以借鉴的史料显然是不够的，因此
我忽然萌生了采访宋美龄深宫中知情人的念头。
这个想法刚一露头，就频频碰壁，毕竟宋美龄不同与普通人，她生前曾因其特殊的身份，始终生活在
与普通人隔绝的神秘帷幕内。
1927年她与蒋介石携手踏上婚姻的红地毯之前，因赴美留学而远离上海；归国以后，她是以孙中山先
生的妻妹名义，驰骋活跃在上海的关官方舞台，与其相熟葙知者屈指可数，那一时期留下来的，不过
是一些美国女学生与她相互交换的英文书函。
好在这些难得的私人书信，确实可以寻觅到有关这全后来成为中国第一夫人在美国接受西方教育，特
别是在韦尔斯利女子学院期间接受美容教育的经历，可以视为她终其一生酷爱养生养颜的肇始。
1927年以后的宋美龄先后追随蒋介石在南京、上海、重庆，直至台湾。
数十年的宫禁生活，特别是她到台湾以后的几十年光阴中，特殊身份让宋美龄高处不胜寒，所幸的是
，在大陆时期能够触此人的国民党高级幕僚留下了一批珍贵的生活实录，而她中年和晚年身边侍者，
能够活到今天的，肯定是凤毛麟角，寥若晨星了。
尽管如此，我仍然想去台湾。
老D是我几年来只有神交而不曾谋面的朋友。
老D所办的一家历史性月刊，不知从何处找到我在内地发表的一篇文章，经电话征询我的同意同，后
被他更名为《张学良的曾祖、祖父和父亲》以繁体字转载。
此后，彼此便有了一些文稿的交流。
老D是个守信用的编辑，只要他约到的稿子，无论刊发时有多大阻力，他都要说服周围同仁，一定要
做让大陆作者满意为止。
也许就这样交往了几年，当老D听说我有意来台北时，高兴的心情真是溢于言表。
可是，当他得知我来台的主要目的是想采访蒋夫人当年在士林官邸的女佣男仆时，还是大大地在电话
里叹息说：“这可真是难坏了我！
”2008年的秋天，台湾的蒋家人脉此时大多淡出了政治舞台。
当我在老D的陪同下，来到数十年前曾为蒋、宋出入的士林地区时，方才感到一片今非昔比的萧索与
寂然。
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那时宋美龄和蒋介石多年生活的士林官邸虽然不再是想象中的戒备森严，但偌大的铁栅门仍然牢牢紧
闭。
里面宋美龄当年的大花棚宛在如昨，但外客是无法进门的。
更不可能亲临这蒋夫人的昔日居室、画室、琴房等处追寻旧梦。
阳明山行馆，也是一派萧疏，台湾政党的频繁更替，让这昔日处于草山景色幽雅处的蒋氏驻跸地无法
寻觅到宋美龄的旧踪履痕。
所幸，老D还是费尽心力，为我弄到了一些大陆无法一见的资料复印件。
内中有些事关蒋夫人的生活细节，堪称弥足珍贵。
尤其是一些“大内”人士的回忆，有力地揭示了宋美龄早年倾心养颜的官中密闻。
这无疑为我继续撰写这部书稿，提供了可靠的保障。
更让我振奋的是，就在我离开台北的前一天清早，老D百般托人寻找的刘克深先生，终于答应当天上
午与我在台北仁爱路的一家咖啡馆见面。
据老D说，刘克深的外婆，1960年以前在士林官邸当过采买和服饰管理员，1960年以后她在宋美龄身
边当副官，这位谙熟英语的女副官，先是跟随宋美龄管理内务，1975年蒋介石去世后陪同宋美龄前去
美国纽约，一直到1990年辞职，退休后随夫前去檀香山定居。
老人现已年届九旬，已有多年不来台湾了。
和刘克深先生接上头不久，老D才把他外婆的一些情况告诉我。
原来刘克深的外婆是宋美龄身边多年的副官，名叫米春玲。
所谓副官，实际上就是老夫人当年从台湾带到美国的一一位女按摩师。
1951年秋天开始，刚从美国来到台湾不久的宋美龄，非常关心孤苦儿童的生活，于是只要有机会，她
就会带着一批人前去台湾各地视察，主要是到处察看孤儿院和一些社会慈善事业。
米春玲是1953年春天，宋美龄在花莲视察一家荣军孤儿院的时候，意外发现了这位生得身材高挑，面
容清秀的花莲女孩的。
那时，米春玲是这家孤儿院众多孤儿中年龄最大的女孩，她在孤儿院里每日做苦工，当伙房里的帮厨
，每天上街买菜、运粮食、挑泔水，干得十分辛劳。
那一次，米春玲在给前视察的宋美龄送茶时，被老夫人一眼看中，于是就把她带进了台北的士林官邸
。
刘克深先生不无感慨地对我们说：“我外婆是一位心灵手巧的人，她没有多少文化，在花莲老家她只
读了几天书，也就是高小文化。
可她老人家在蒋夫人身边苦苦地干了几十年，受的苦说不清，但她老人家也没有空度日子，谁也不会
想到她老人家竟然跟着蒋夫人，几年间就会了英文。
老人家早在台湾时英文就很好，后来她随蒋夫人去纽约，她可以用英语和美国人对话。
无论是超市还是医院，凡是和老人家接触过的美国人，都夸外婆的英语说得好！
可惜，蒋夫人后来因为我外婆离开了她，还有些抱怨呢！
”听了这些，我越希望刘先生继续深谈下去，因为我可以通过他的闲聊，进一步了解与宋美龄相关的
生活细节与琐事。
米春玲进官邸时蒋介石还健在，因为她做事勤谨小心，凡事多留个心眼，很得官邸上下的好评，宋美
龄对米春玲自己得意，就常常把这个花莲女孩带在身边，1955年以后米春玲就作为她的随身女侍，为
老夫人化化妆，管理一些旗袍等衣物。
1956年起宋美龄又让她试着为自己作按摩。
由于米春玲性格温顺，手法又好，因此在宋美龄身边一直干了八年，从一个不懂官场炎凉的乡间小毛
丫头，一直出落成姿色出众的大姑娘。
久而久之宋美龄便喜欢上了她，后来不仅不断为她加薪，又给了米姑娘一个副官的头衔。
她人虽为官邸的佣仆，可却享受着副官的待遇。
1969年当她23岁的时候，又是宋美龄让“妇联会”的人出面，给她找了个丈夫结婚，米春玲结婚时也
是宋美龄出钱出嫁妆，吩咐“妇联会”的人代为张罗。
米春玲结婚以后，对宋美龄更加充满了感激，无时不奉伺在老夫人身边，她把宋美龄早就当成了自己
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再生的恩人。
因此她照顾起老夫人来，比任何人都更加耐心周到，所以深得宋美龄好感。
当蒋介石1975年清明节猝然作古，当年秋天宋美龄因看不惯蒋经国主政后江河日下的台湾政局，她忽
然决定前去美国治病。
这时，米春玲又是老夫人指定赴美的随员之一。
她第一次随宋美龄赴美，在纽约郊外长岛的蝗虫谷孔家大宅一住就是11年。
这期间，米春玲善始善终地陪着宋美龄在长岛共渡蒋介石殁后的冷暖岁月，她无疑就成了宋美龄最信
任的心腹。
因为宋美龄知道，她不仅让米春玲成了士林官邸的副官，又为无亲无友的米春玲成了家，即便她婚后
丈夫生病，宋美龄也曾大力资助。
特别是米春玲的女儿萍萍（即刘克深先生的生母）长成大人以后，也是宋美龄一句话，就让她进了台
湾的华兴幼稚园。
萍萍后来也结婚生子，不久就随经商的丈夫带着独生子刘克深前去高雄等地经商。
米春玲因此就心无旁骛地追随宋美龄在美国生活。
宋美龄为了让米春玲安心在她的身边当副官，还通过台湾驻美了络处的熟人，把在台北“华航”公司
当机场检查师的丈夫，也设法调到纽约。
这样米春玲守在晚年的宋美龄身边就更加安心了。
如果不是1988年蒋经国去世，李登辉上台以后不断地以各种借口压缩宋美龄的开支，一而再地削减宋
美龄随侍人员的编制，也许米春玲会在纽约一直侍候蒋夫人寿终正寝。
1989年冬天，李登辉再一次对美国驻外人员进行大刀阔斧的减编。
他把宋美龄身边的随侍人员由1977年的32人，逐渐压缩到11个人。
到了1992年，他把宋美龄身边勤杂人员的职数压缩到只剩2个司机、2个警卫、秘书和护士各一人了。
这6个人的开支也是每年要看台湾当局的眼色行事。
前次宋美龄因探视孔令伟的病回台时，她当面又向李登辉提起此事。
李先推说压缩开支是有人暗中不听他指令所致。
继而又表示他要设法全额解决。
宋美龄要求李设法把属于她在美国的所有开支，变成法律允许的固定开支。
如此，宋美龄今后在美就可衣食无虞了。
她做梦也没有想到，自提出这一要求后，李登辉竟三番五次派人来纽约找她麻烦。
逼她做一些力所不及的事。
米春玲就是在李登辉1993年冬天第三次削减宋美龄身边侍从人员编制的命令下达不久凄然辞职的，两
年后她与同样从“华航”退休的丈夫离开了宋美龄准备养老的纽约，前往美丽的夏威夷生活。
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内容概要

　　作为二十世纪最有影响的政治历史人物之一，宋美龄不仅在政治舞台上堪称举世瞻目的社会活动
家，而且也是一位深谙养生学、保健学的专家。
她以106岁的高龄辞世的本身，无疑说明这位女权谋者在保持身体健康与健美方面都有着无与伦比的长
处。
很多喜欢美容的女性读者，似乎对像宋美龄这样走过百余年漫长人生之旅的女政治家，在历经三个世
纪的风霜磨励之后，直至百年谢幕时仍然以其独特的颜容面对世人的奇迹，产生过种种猜测和遐想。
这并不奇怪。
因为宋美龄作为一个女人，她在养颜方面确实有着与众不同的独特良方。
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作者简介

　　窦应泰，是当代作家。
已经在国内及海外发表的近80部纪实文学作品中，多为民国历史人物和近代人物的传记。
其中尤以记述宋美龄、蒋介石和张学良等历史人物的三大系列为主体。
作者在撰写宋、蒋、张三大系列人物传记31部的基础之上，近年来又进入深层次的史料发掘与研究。
从而形成了这些近代历史人物的“养生系列”新作。
曾经出版的畅销书《破译宋美龄长寿密码》、《破译蒋介石养生密码》、《破译张学良长寿密码》及
《蒋经国病况剖析》等作，再次引起读者的兴趣。
《宋美龄养颜秘录》则是这一系列的最新采访与研究的成果。
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书籍目录

第一卷 春
　第一章 少女时代（1908年至1912年 宋美龄10岁-14岁）
　　皮德蒙特的“自然课”
　　1 最早的启蒙者：宋霭龄
　　2 海斯小姐一堂课
　　3 阿迪顿说：“我愿作你的反面教员！
”
　　4 快乐是养颜之本
　第二章 青春年华
　　（1912年至1917年 宋美龄14岁-19岁）
　　韦尔斯利大学经历
　　5 放风筝和踢毽子
　　6 大学开了“体型”课
　　7 女校医的提示
　　8 咖啡和香烟是女人大敌
　第三章 家居时期（1917年至1919年 宋美龄19岁-21岁）
　　西摩路的南国美人
　　9 上海的赋闲时光
　　10 作无精神压力的“美女”
　　11 曲折的求职经历
　　12 不慎染上失眠症
第二卷 夏
　第四章 结婚前后（1919年至1927年 宋美龄21岁-30岁）
　　不施粉黛亦风流
　　13 不要浓妆要淡妆
　　14 初来南京不服水土
　　15 再谈宋美龄的牛奶洗澡
　第五章 人到中年（1928年至1940年 宋美龄31岁-43岁）
　　战乱烽火磨难多
　　16 写在旧杂志上的游记
　　17．与蒋夫人相关的三篇外电
　　18 为伤兵解决沐浴问题
第三卷 秋
　第六章 赴美就医（1941年至1943年 宋美龄44岁-46岁）
　　战争 改变体形与面孔
　　19 恼人的荨麻疹
　　20 专家查出病因-过敏！

　　21 有毒的花粉
　第七章 素食经年（1950年至1986年 宋美龄53岁-89岁）
　　抗拒美食的诱惑
　　22 情有独钟的“青菜沙拉”
　　23 平民化的清淡饮食
　　24 蒋殁 宋美龄一夜生白发
　　25 怀念蒋在世时的膳食

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<宋美龄养颜秘录>>

　第八章 长岛岁月（1983年至1986年 宋美龄86岁-89岁）
　　假发o避光和回忆录
　　26 身边的画家与菲佣
　　27 项美丽与宋美龄
第四卷 冬
　第九章 寂寞红颜（1991年至1995年 宋美龄94岁-98岁）
　　最后余年与衰老抗争
　　28 静坐打发光阴
　　29 老年斑的密秘
　　30． 98岁再登国会山庄
　第十章 香消玉殒（1998年至2003年 宋美龄101岁-106岁）
　　轶闻与遗物
　　31 跌跤与嗜睡
　　32 为梳妆台伤心落泪
　　33 贴身侍卫说：宋美龄晚年痴迷中药
　　34 宋美龄：“手是女人的第二张脸！
”
　　35 士林官邸与宋氏遗物
　　36 宋美龄说：最好的养颜方法就是睡眠！
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章节摘录

版权页：   10岁赴美，大姐宋霭龄赠书《精神与容颜不衰》，并告诉宋美龄在留学期间要把保护少女
的容颜当成重中之重。
这是宋美龄接触最早的美容启蒙。
 美国皮德蒙特读中学海斯老师：“我要求同学们一定要洞察自然界的规律，凡事必以乐观心态观之处
之，这才是最重要的养颜之法！
” 女房东莫斯夫人的话说：“美龄，你想保持你美丽细嫩的皮肤吗？
我告诉你一个有效的办法，就是要学会快乐！
” 韦尔斯利女子大学健身课教练蒂莉o戴玛说：“如果你经常做一些健身操、游泳，还有你从中国古
老体育学到的踢毽子、放风筝和跳绳这类活动，能够促进你的血液循环、加速机体的新陈代谢，还会
让你的少女容颜变得容光焕发和充满弹性。
” 韦尔斯利女子大学教授“体形学”课的校医赖斯利说：“无论是哪一种体形的女人，特别是青春期
的女孩子都要注意自己的体行发育。
” 文学社团中的西蒙博士以现身说法的方式提醒宋美龄：咖啡和香烟是女人的大敌。
 凡是遇上棘手困难之时，以“自我减压”的作法，巧妙机智地控制和调整心态，平和面对眼前一切灾
难，这种心理养生的高超手法，成为宋美龄华美颜容永葆青春靓丽的重要密诀。
 洗热水澡时不仅可以缓解一天的劳累，也能因洗水澡提高体温，活化血液。
这样马上进入睡眠，就可以进入安恬宁静的境界。
 茶类五花八门，但宋美龄只喝杏仁奶，从不喝绿茶和花茶。
 始终恪守自己固有的饮食风格：一是喜食素菜——在美读书时就天天享用的青菜沙拉；二是粗糙的粮
食杂以少量的肉食。
 宋美龄的餐桌上蔬菜以绿色为主，兼顾黑、红、白、黄、紫、蓝六种颜色。
还有一些低脂菜类，它们大多菜味清淡，营养丰厚，如菜花、土豆、豆腐、洋葱、木瓜、豆芽、粉丝
、黄瓜、海带、花椰菜等，它们多含较多的蛋白质和维生素。
有利于宋美龄的养颜。
 宋美龄直到一百周岁的时候，她仍在美国纽约的曼哈顿公寓中，每天仍在化妆和美容。
只是她不会再像从前少女时代，也不会像她中年时期那样，错误地理解自己的娇美白皙的美丽皮肤会
永远靓丽。
皮肤内的弹性会永生乃至一辈子保持着妩媚清秀的光颜。
而是她在早就了解宇宙间不可抗拒的自然规律以后，自知人的肉体不能永生不衰，可是，宋美龄仍然
坚信，她从少女时就开始的养颜，决不是徒劳的，至少这些频繁的养颜，延缓了她的衰老。
一直到她106岁在美国寿终正寝，宋美龄仍堪称是她这年龄段中活得最为惬意的女人，因为她知道女人
的一张脸必须要永远保持年轻。
 在美国期间，纽约一家华人办的《世界日报》，1979年3月，就在宋在这里庆祝她生日不久，发表了
一篇记者写的消息：《宋美龄在纽约办寿宴，席间回想蒋公》，这篇新闻稿中说：“据接近宋美龄的
可靠人士透露，看不惯蒋经国独断专行的蒋夫人，在长岛孔宅里过生日时说：'从前我对蒋公喜欢吃的
饭菜十分挑剔，现在我却非常想吃他喜欢的菜了。
'知情者说，老夫人过生日时，台湾方面来了许多祝寿的宾客，蒋经国也派人送来的寿礼。
这是自蒋介石死后老夫人最高兴的日子，她在长岛孔宅里摆了中国式酒席，首次公开称赞中国菜的滋
味优美，喜欢以青菜沙拉为主菜的老夫人，望着满桌丰盛的中国菜，频频赞不绝口。
表明几十年的饮食口味将会有所改变。
这是因为长期离开台湾的宋美龄怀旧和怀念中国的情结今非昔比。
据这位透露寿宴结实的知情者，宋美龄在她的生日寿宴上公开称赞她多年不喜欢的中国奉化菜，并非
是口味的改变，而是因怀旧人而生出来的特殊情结。
⋯⋯⋯” 这篇记者写的新闻稿中还说：“宋美龄在南京和上海生活期间，确实一味以西餐为主。
现在外界都知道蒋夫人的老口味仍是青菜沙拉，也有她身边人介绍说，宋美龄的餐饮习惯与蒋介石历
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来南辕北辙，有时甚至需要让厨师单独操作，分别在一张桌子上上两种菜，借以区别宋与蒋之间在饮
食方面的不可调和。
知情者说，事实也并非如此，据最近解密的台北圆山大饭店国民党军政要人密存《食谱》中披露的相
关信息表明，宋美龄到台湾以后，虽然仍对少年时喜欢的美国式西餐情有独钟，但并不是永远喜欢吃
青菜沙拉，她从来就不拒绝可口而却又不致让她积蓄过多脂肪的中国菜。
圆山饭店存放的《宋美龄饮食档案》中记载，就是这位以西餐为主的蒋夫人，只要她到圆山宴客，桌
上必须有几样中国菜肴，而且她喜欢点一种凤凰鸡汤，其实就是她早在南京时期就称为美味的佐食汤
菜。
⋯⋯” 所谓凤凰鸡汤，就是蒋介石在世时每周必上的奉化家乡菜，其中主要原料当然是雏鸡。
再有鲜竹笋和芋乃头作佐料。
清淡而滋味绵长。
宋美龄因受蒋的影响，也渐渐接受极富浙江奉化风味的清淡鸡汤，为了减少胆固醇，在这汤菜中宋美
龄只许厨师加放少许嫩鸡脯，其余鸡腿等肥肉，往往交身边人食用。
宋美龄到美国后，凤凰鸡汤也是她餐桌上不可缺少的佐食汤菜，尤其是她80岁后，牙齿不爽，更是把
蒋介石当年特别推荐的凤凰鸡汤作为必备的美味，只要吃白米的时候，宋美龄必要叮嘱厨师加一个奉
化鸡汤，为汤就是宋美龄特别为它命名的，还有人说，宋喜欢“奉化鸡汤”不为其味美，而为怀念旧
人。
 美国长岛的家居生活让宋美龄再次体会到家居的寂寞。
如果说她当年在南京或台北定居时，每天的外出活动因身份的特殊受到一定的限制，数十年来基本上
过着深居简出的生活，但她到了纽约则更感寂静和寞落。
前者是因蒋介石的夫人不宜过多与外界接触所致，她认同并对那种高处不胜寒有居高临下的感觉；而
今在纽约的寂寞则是无边无涯的空旷和冰冷。
她俨然遭受社会的无情抛弃，成为了与世隔绝的禁苑。
因此老夫人心中憋闷，有一种无法渲泻的痛苦。
 只是宋美龄在进餐时才有重温旧梦之感。
特别是见到桌上摆有中国菜时，老夫人才会展颜微笑，就好象从前和蒋在一起进食时那样，彼此打量
着各自不同的菜肴。
现在她想起因饮食风格不同曾与蒋介石在餐桌上绊嘴的往事，也感到心里甜甜的。
于是宋美龄就不断吩咐厨师每餐给她加一个中国菜。
又对“奉化鸡汤”作了一些改变。
是她听了宋霭龄女儿孔令伟的意见，孔说：“她吃中国汤时，里面都要放一些燕窝。
燕窝和冰糖放进汤里煮沸，甘甜香醇，既有滋味又有丰富的营养。
”到了严冬腊月，宋美龄还叮嘱厨师在奉化鸡汤中加些细白的粉丝，她说早年蒋介石在重庆过冬吃火
锅时就有加粉丝的嗜。
总之，有一阵子，宋美龄在纽约不再以吃西餐为荣，而是格外青睐中肴中菜，饮食习惯上忽然发生了
不可思议的改变，每餐必上奉化鸡汤就是鲜明的例证。
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编辑推荐

《宋美龄养颜秘录》编辑推荐：宋美龄以106岁的长寿和独特的细腻白皙优美的容颜让世人羡慕。
《宋美龄养颜秘录》以丰富翔实的资料，条分缕析的告诉我们宋美龄在美容养颜方面的独特秘方。
包括，宋美龄从少女时代开始的美容教育；饮食方面终身保持苗条身材的方法；餐桌上各种营养的搭
配，哪些是对美容有益的食物；心理美容的方法；对美容有害的事情，咖啡和香烟的禁忌；喜睡眠和
快乐心态是养颜的根本；牛奶浴与热水澡对美容的好处；《宋美龄菜谱档案》等等。
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