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! ! ! !“逆生长”当然不是明星们的专利。健康的
生活方式和积极乐观的个性有助于提高人们的
生命质量和寿命，在对一项修女的研究中，研究
者对 !"#名修女 $$岁时所写自传进行分析，那
些看起来积极的修女寿命更长，生命质量也更
高。这些人 %#多岁的时候显得更年轻漂亮，在
&#岁左右的时候还显得健康并充满活力。对于
如何能够在流逝的岁月里做到“逆生长”，廖丽
娟给出了她的建议。

" 认识到持久的快乐并不来自于财富上

的成功" 人们能适应不断变化的环境———无论
获得财产还是遭遇伤残。财富就像健康，完全缺
失会引起痛苦，但是拥有它（或者其他任何渴望
已久的事物）并不能确保快乐。

" 管理好时间"快乐的人总感到能驾驭自
己的生活。管理自己的时间有助于个人确立目

标，并把总目标分解为每天的工作、生活。尽管
我们经常高估了某一天能完成的工作量，但我
们也总是低估一年中能完成的很多任务，只要
你每天都取得一点进步。

" 有事没事经常笑笑"有时候，一个人的行
为表现能影响他的心理感受。做出一个微笑的表
情，感觉会更好；反之，当一个人皱着眉头，整个世
界似乎都阴沉下来。所以要面带笑容，讲话时充满
自信，乐观开朗。通过这些动作可以引发愉快情绪。

" 寻求能施展才华的工作和娱乐方式"快
乐的人常常处于一种“畅态”的境界中———热衷
并沉醉于具有挑战性的任务。通常，比起园艺、
社交、公益等活动，昂贵奢侈的娱乐方式并不能
提供更多积极“畅态”的体验。

" 参加运动"有氧运动不仅能促进健康和
储备能量，也是一种矫正轻度抑郁和焦虑的方

法。健康的心理归功于健康的身体。健康的身体
通常在进化意义上就是美丽的。

" 保证足够的睡眠"睡眠不足会导致身体
疲惫、警觉性降低、心情忧郁。

" 重视亲密的人际关系"与深切关心你的
人保持亲密友谊可以帮助你度过困难时期。信
任别人对心灵和身体是有益的。培养亲密关系
的方法是：不要认为别人对你的亲密友好是理
所应当的，对待好朋友也要像对待其他人一样
友善，还要肯定他们。

" 培养精神自我" 对于很多人来说，信仰
提供了一个支持系统，一个关注自身以外的理
由，一种追求目标和希望的意义。

" 心存感激" 心存感激的人，每天都会反
思他们生活的积极方面（健康、朋友、家庭、自由
等等），体验较高的幸福感。当我们带着感恩的
心和周围的人、世界相处，当然就会更积极，也
会带来更美丽青春的容颜。

()*+

B!

!

!"#$%&'$(

!"!"年 !月 #日 星期三
本报副刊部主编 总第 $%%期

新民网!)))*+'#,'#*-#.../0小时读者热线 12//33.!!!!45,%'&#&'(6)+7$*-8,*-#!! 责任编辑 殷健灵 视觉设计 叶 聆

罗西
心干线

我来!宠幸"

这个世界

! ! ! !音乐人高晓松出身于高知家

庭!三代毕业于清华大学!他母亲

曾经背着一个帐篷游遍欧洲!他

与妹妹都没有在北京买房! 他只

买房车! 妹妹骑摩托车穿越过非

洲大陆""他母亲说过一句话#

哪一天走不动了!就读诗!因为诗

歌就是远方$

所谓幸福!关键字是%幸&!就

是紧密地%靠近&!靠近这个世界'

世界的辽阔!不是因为张望!而是

不断靠近!%宠幸& 你的辽阔世界

吧$

一位皮肤黝黑(体魄健壮(背

着行囊与相机的徒步族朋友自我

调侃# 看到别人二十几岁就家产

过亿!我就一千万!还是像素$

要么旅行!要么读书!身体和

灵魂!必须有一个在路上$

)教父*导演弗朗西斯+科波

拉拍的电影)斗鱼*里有句台词#

%鱼缸里的两只斗鱼会斗到一只

死了为止! 如果在河里它们就不

会这样残杀! 因为它们都有足够

的空间生存$ &封闭的结果!是固

步自封! 是作茧自缚' 封闭的结

果!一开始即结束$

!"#$ 年! 中美建交后第一

位在职美国总统里根出访中

国!在西安参观兵马俑!馆长破

例让里根近距离观赏兵马俑!

爱骑马的总统面对蔚为壮观的

场面!惊叹不已!离去前!他还

调皮地对着千军万马说了句#

%%&' ()* +,-.,--*+/ &即#你们可

以解散了$

凝固!永远输给流动$ 结果!

永远输给过程$

上海一位高三学生花了很长

时间研究 %指纹与性格的关系&!

研究结果是%没有关系&$ 中国很

多大学不愿录取此学生! 国外大

学立即录取了他! 因为他的过程

比结果精彩$河流远比湖泊精彩!

因为河流有远方$

现在很多人自称#我很宅$其

实是%很窄&$ 宅是一种有墙的建

筑!宅也是一种社交的病$有网友

称#%宅时间长了!确实病态$偶尔

出去买碗面! 面对人群都感觉喘

不上气来$宅着!或许是对外面世

界所有累心一切的逃避$&韦尔奇

写给毕业生

三条建议里

的 第 一 条

是# 与电脑

保持距离 $

真正维系关

系或建设一

段关系不能

依赖网络 !

走出去找人

当面沟通 $

如果你有一天想成为领导者!这

是必须的$

心累! 往往是因为身体太闲

置$ 很少有蓝领或者篮球运动员

抑郁!合群(流汗!是和这个世界

接触的最快活方式! 困惑是因身

心闭锁$ 很多时候忧郁是因为脱

离了体力劳动!肩膀(腰身废了!

心就得撑着$阳光在外面$阳光也

在汗水里$

# 罗西

! ! ! !人们对于什么年龄大概会长成怎样，其实
没有固定答案，但是我们在成长和接触社会的
过程中，认识了各种各样的人。我们的思维往往
会进行自动化的分析和归纳。比如，处于童年阶
段的人的特征，包括皮肤、声音、个性等等。人们
刻板地认为儿童就是个性天真的，皮肤光洁的，
声音稚嫩的，一旦出现一个儿童皮肤粗糙，个性
成熟，声音沙哑，人们会本能地觉得这是一件不
寻常的事情。甚至会追本溯源地探究，这个孩子
是否受到了虐待，过得特别凄惨等等。但很有可
能的事实是这个孩子就是这样的。
实际上，即便是掌握了心理学专业知识的

人有时候也会陷入刻板印象中。廖丽娟以自己
的事情举例说：“我看到女儿的韧带还没有我好

的时候，就会深深自责，是否没有好好地养育
她，多带她参加运动。因为我们总是刻板地认为
孩子的韧带要比中年女子的韧带更好。这种观
点的依据是我们的生活经验，它们往往来自一
些经历和总结，甚至没有经过思考，只是本能地
就这样认为。”

在社会生活中，人们对于老年人的刻板
印象更明显。很多人，甚至老年人自身，总是
刻板地觉得老就意味着动不了，意味着快要
走到生命的尽头。但心理学的研究发现，人类
的大脑和身体的衰老并没有那么快，到 '# 岁
时，大脑的重量也只是减少 ()*!#+，美国有
研究发现，老人的智力到 "# 多岁才有很微小
的减退。

所以，在廖丽娟看来，当人们惊呼一些明星
“逆生长”的时候，只是刻板印象被打破的时候，
一个正常的惊讶而已。“不只是那些明星可以
‘逆生长’，留心观察，你会发现，在生活中有机
会看到越来越多年轻时髦的‘外婆’，生命体本
来就是各种各样的，青春不仅仅是青年人来谱
写，中年人、老年人都可以谱写。”

而发展心理学相关研究的成果，可能让都
市人备感欣喜———人类开始逐渐衰老的年龄
是 "#岁以后，&#岁称之为中年后期，所以很
多 &# 多岁的人还有非常健康的身体和聪明
的大脑。现代发展心理学认为，%#岁左右是人
类生命体状态、生产力以及创造力的巅峰。这
个年龄的男子往往看起来最有活力、最健康，
这个年龄的女子往往最漂亮并充满女性魅
力。

"专"家"调"查"档"案"

! ! ! !有那么
一些人，匆
匆流逝的时

光，似乎没有在他
们的容颜上留下
痕迹。现在用一个
时髦的词来形容
这种状态，叫做
“逆生长”。“逆生
长”不是明星们的
专利。有这样一种
说法，一个人的容
貌，,# 岁前由父
母决定，,# 岁之
后由自己决定。所
谓相由心生，健康
的生活方式、积极
的心态，是现
代人“逆生
长”的秘诀。

! ! ! !近日! 有网友在微博中制作了一

组照片!大家惊奇地发现出演过)红楼

梦*中书童()还珠格格*中小卓子()康

熙王朝* 中的少年康熙等角色的演员

李楠!竟出生于 0"12年!早已经步入

中年!但这些%少年&角色在他的扮演

下毫无冲突感$ 除了李楠外!张智霖(

王力宏(林志颖(潘迎紫和刘晓庆都是

娱乐圈%逆生长&的典范$ 说到年轻之

道!在接受采访时!众位明星一致表示

要心态好!再加上保养得宜!及适当的

穿衣打扮!每个人都能%逆生长&$

（来源：华商报）

$事件回放%

培养好心态 在流逝的岁月里“逆生长”

“逆生长”是刻板印象被打破后的惊讶

插画 孔雀


