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! ! ! !“百病生于气，这句话有一定道
理。人要健康长寿就要少生气，不生
气，常使快乐伴随自己。三国时代有
‘诸葛亮三气周瑜’一事，周瑜最后
一次生气时叹了口气说：既生瑜，何
生亮！连叫数声而亡，死时才 "#岁。
一家权威的医学杂志指出：暴躁易
怒的人心脏病发作或暴毙，比较起
冷静、不易生气的人，发生率在两倍
以上。不生气是一种很好的养生方
法。”这是被老舍先生誉为“洛阳牡
丹”的豫剧表演艺术家马金凤在接
受采访时说的一番话。

年逾九旬的马金凤是国宝级豫
剧大师。她 #岁学戏，$岁登台，%"
岁时就演穆桂英。成年后拜梅兰芳
为师，技艺日趋精湛。她唱腔高亢、
清脆、甜美、朴实，深受广大观众喜
爱，主要代表作有《穆桂英挂帅》《花
打朝》《花枪缘》《杨八姐游春》等。她
曾任洛阳豫剧团团长、中国剧协河
南分会副主席。

谈到养生之道，马金凤说：养生
很重要，这是一种生命之道，长寿之
道。我的实践体会是———
人不能闲着。“闲着容易血脉不

畅，多动手脚，多动身体，能使经络
畅通，达到阴阳平衡，有利于新陈代
谢，能促进健康与长寿。”每天练功
是马金凤的必修课，已坚持了数十
年，即便八九十岁高龄，她也坚持
着，不放弃。每天上午或下午一段时
间，她总要弯弯腰，压压腿，踢打腾
跃一番。她还爱玩电脑游戏，一玩就
是一个多小时。马金凤说：人的生命
就像长河里的水，不断地流动，生命才会
永不停歇。经常受阻，不流动，就会成一

潭死水，从而失去生命。
人要常做好事，这也是马金凤

的人生哲理。她说：常做好事，心里
坦然，心情舒畅，免疫力提升，自然
有益健康。每年她都要随团到各地
演出，场次在 %&&场以上，有的还是
属于公益性的慰问。她把观众放在
至上的地位。有一次开封一位农村
教师追到洛阳要看她戏，马金凤刚
演出回来，得知后把他从火车站接
到自己家中，专门为他唱了几曲，还
送给他一本自传，与他合了影。那位
教师感激地说：马老师没有一点架
子，是地地道道的人民艺术家！马金
凤把钱看得很轻。一次她在台湾演
出，突闻家里遭窃，同事们都为她着
急，但她不急。回到家里，人们发现
老马住的是几间破旧的屋子，看的
是九英寸黑白电视机，小偷光顾，什
么有价值的东西都未找到。马金凤
说：“人活着不能只为自己吃得好、
穿得好、玩得好，要多为他人着想。
在帮助他人中，自己也获得了心灵
上的快乐。”
保护好嗓子。马金凤说：嗓子是

“我的武器”，是我艺术生命的所在，
护好嗓子至关重要。为了保护好嗓
子，她不吸烟不喝酒，甚至鸡鸭鱼肉
都不吃，仅吃一些绿色蔬菜、豆制品
和面汤。而今她已九十多岁，嗓子仍
如此清脆洪亮，与长年来的饮食不
无关系。
宠辱不惊，随遇而安。在马金凤

看来，在养生中，精神上的修炼是第
一位的。人生不可能事事顺心，处处
如意。不如意事常会发生，人要理性
对待它们，保持平和的心态，要放得
下，不钻牛角尖，不斤斤计较，这对保
持身体健康很重要。“文革”中，马金
凤作为“反动权威”、“戏霸”受到批
判，被下放劳动改造。但她想：我出身
贫寒，从小学戏，没干过对不起党和
人民的事情，何罪之有？将来我还是
要复出登台演戏的。凭着对信仰的坚
持，她迈过了艰难的政治关卡。粉碎
“四人帮”后，迎来了文艺上的春天，
她以精湛的演技，频频登台亮相，获
奖众多，鲜花簇拥，媒体赞扬她是“国
宝级人物”。但马金凤仍虚怀若谷，视
人民为“自己的衣食父母”，经常赴企

业、社区、煤矿、部队进行公益性演出，赢
得了人民群众的一片赞誉声。

! ! ! !! 性格!阳光"人长寿 英国研
究人员发现，百岁以上的老人往往具
有共同的性格特质，具有阳光般的好
性格，他们不仅不厌世，大部分都非
常开朗和热爱交际；长寿老人大多数
个性外向、乐观、随和；笑是他们生活
中的重要部分，且也有广大的社交网
络。他们直接表达情绪，而不是把情
绪埋在心底。

! 爱!较真"的人更长寿 心理学
家研究发现，喜欢较真、认真严谨、有
点压力的老人，往往更健康长寿。专家
认为，个性执著、做事有点较真的人，
通常有着良好的生活习惯，比如，他们
抽烟、酗酒的可能性会更小。这项研究
的结果能够帮助人们重新认识：老人
应该拥有管理自己的能力，对有些事
情一定要较真。

! !不服老" 更能长寿 心理学
家研究发现，如果老年人认为自己比
其他同龄人身手敏捷、有活力，而不
是老朽、不中用，那么他们更容易从
疾病中恢复。心理专家认为，老年人
对待老化的态度会逐渐变得积极；
“不服老”的精神让他们勇于面对各
种难题，使他们更健康长寿，也降低
心脏病的患病率。

! 同情心使人长寿 美国圣地亚
哥的研究人员发现：老年女性对于陌
生人更具有同情心。研究人员指出，随
着年龄的增长，富有同情心的行为与

健康和幸福程度更高之间存在着相关
性。如果能够培养自己的同情心，就有
望改善健康和幸福程度，甚至是促进
长寿。

! 反应迅速的人寿命长 英国研
究人员发现：人做出反应的时间是最
好的寿命指示器，比通过血压、锻炼量
或体重来预测寿命更加准确。就过早
死亡的可能性而言，反应迟钝的人比
反应迅速的人高出 '倍多。研究人员
指出，人的反应时间是衡量他们智力
的一个标准，而智力又是人体“系统性
完整”的指示器。越来越多的证据表
明，智商更高的人更长寿更健康。

! 婚姻有助长寿 美国行为科学
研究人员发现，与成年后一直处于稳
定婚姻状态的人相比，从未结过婚的
人早逝的可能性高出近 '倍。中年时
期拥有一个伴侣具有保护作用。单身
和失去伴侣后没有再有伴侣的状态会
增加中年丧生的危险性，同时降低了
活到老年的几率。

! 精神疾病缩短寿命 英国研究
人员一项研究显示，严重的精神疾病
会使人的寿命减少 $!'(年，对身体
危害程度比重度吸烟还要严重。如精
神分裂症患者的寿命平均减少了 %&!

'&年；躁狂症患者的平均寿命会减少
)!'&年；忧郁症患者的寿命平均减少
$!%%年，而药物、酒精滥用者的寿命
则平均减少 )!'(年。

! ! ! !梅花茶。用白梅花 *克，白糖 %*克；
将白梅花、白糖一同放入杯内，用开水冲
泡，代茶饮用。此款花茶具有疏肝和胃，
行气化痰的功效，适用于肝气犯胃疼痛
症状。
春兰茶。用春兰花 *克；将春兰花洗

净，用 "#&克水煎煮，待水剩至 '&&克时
离火，去渣取汁，代茶饮；此款花茶的特
点是清香扑鼻，理气解郁，并具有清除肺
热的功效。

水仙花茶。用水仙花 *克，菊花 %*

克；将上 '味混匀，分 '次放入杯中，用
沸水冲泡，代茶饮用，每日 %剂；此款花
茶具有疏风清热，除湿消肿的功效。

荷花茶。用荷花 #克，绿茶 "克；将
上 ' 味放入杯中，用沸水冲泡，代茶饮
用，每日 %剂；此款花茶具有清热祛湿，
活血止血的功效，适用于血瘀所致的月
经量多，腹痛，吐血，跌打损伤等症。

百合花茶。用百合花 %*克；将百合花
放入杯中，用沸水冲泡，代茶饮用，每日 %

剂；此款花茶具有润肺、清火、安神的功
效，适用于眩晕，咳嗽，夜寐不安等症。

槐花茶。用槐花 %*克，绿茶 '&克；
将上 '味混匀，分 "次放入杯中，用沸水
冲泡，代茶饮用，每日 %剂；此款花茶具
有清热泻火，利湿凉血，降压的功效，适
用于肝郁化火、风阳上扰型高血压。

走进国学殿堂 品味幸福人生
静安区老年大学“国学精粹”特色课程介绍

一#$道德经%解读

《道德经》，又名《老子》，由战国时期道家
学派整理而成，记录了春秋晚期思想家老子
的学说，是中国古代先秦诸子分家前的一部
著作，为其时诸子所共仰，是道家哲学思想的
重要来源。本课程通过对《道德经》的解读，提
高老年人古文修养，以优秀传统文化养护心
灵，通达对当今中国社会发展的了解和认识。

上课时间&周三 !"#"$%!&#"$ '学费&

'$元(

二#$论语%解读

《论语》是中国春秋时期一部语录体散
文集，主要记载孔子及其弟子的言行。它较
为集中地反映了孔子的思想。本课程通过对
《论语》的解读，帮助老年学习者了解掌握
《论语》的基本思想，引导老年学习者懂得如
何鉴赏名家名作，提高老年人国学修养和文
化素养，使老年人老有所学，老有所乐。

上课时间&周四 !"#"$%!&#"$ '学费&

'$元)

三#$孟子如是说***古今漫谈%

谈历史并非是“纸上谈兵”，而是要以史
为鉴；谈哲学并非要“空中筑楼”，而是要立
足于现实。当“哲学”相遇“历史”，则能让今
人更好享受生活之趣，感悟生命之美。本课
程希望通过对孟子思想的充分挖掘，与学员
进行互动交流，以丰富学员的精神世界，并
且热忱希望与学员一起探讨、发掘孟子的思
想对今人现实生活的启示。

上课时间&周二 (#$$%!!#$$ '学费&

&$元)

四+$家规家训家风%

家训是中国人期望家风长久流传的最主

要表达方式；家风的传承，承载着一个民族的思
想延续，承载着一个民族的文明教育。本课程
带领我们穿梭于古今之间，了解文化传承，永续
传世家风。课程内容包括：中国传统家规家训
源流演变的历史介绍、传统家规家训的经典著
作选读、传统家规家训的思想方法、历史价值以
及新时代的家庭教学经验的探索。

上课时间&周一 !"#"$%!&#"$ '学费&

&$元)

五#$如何做快乐长者%

本课程定位于为老年朋友提供一些简
单实用的方法，为老年朋友增加更多的生活
快乐，主要包括三个方面的内容：对快乐的
认识，发现生活中的乐趣；如何破解生活中
的烦心事，学习改变的方法；简单实用的快
乐方法。生活中，您只要学习这些简单实用
的快乐方法，快乐就会来到你身边。

上课时间&周二 (#$$%!!#$$ '学费&

&$元)

静安区老年大学,静安文化进修学校-

招生须知

一!招生对象"身心健康无重大生理心理

疾病# 能坚持正常学习且年龄在 !"岁至 #"

岁$具有中学文化程度以上的离退休人员%

二!报名手续"请带好身份证原件$刷证

报名$港澳台及外籍人士凭本人有效证件%&

三'报名时间"截止日期 &月 '"日$每

天上午 &("")下午 *('"(国定假日除外)&

四'报名地点"静安区业余大学招生处

(胶州路 +",号$昌平路口)&

五'咨询电话"+-!'".+-*+'**&)&&+'。
六'上课地点"胶州路 +", 号静安区业

余大学内(近昌平路)% 公交 -''-*'*"'!*'

.+',,'','#'.,.'.+!'#'"'轨交 .号线昌平

路站(*号出口)% ,详见招生简章-


