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银发社区/

! ! ! !许多老年人清晨在公园里
锻炼，唱歌的、跳舞的、练拳的、
慢跑的，不一而足。其中，合唱
所聚的老年人之多，还真有点
让人没想到。老年人合唱，有以
下几个好处：

合唱是有氧运动。在绿化
环境十分优美的公园里唱歌，
呼吸新鲜空气，肺活量明显增
加，是特别适合老年人锻炼的
一种好方法。

合唱是愉快的活动。公园
合唱队无论谁都能参加，老年
人聚在一起，看着前面的歌词
提示纸，随着现场吹奏起的音
乐节奏，齐声高唱耳熟能详的
歌曲，各种烦恼顿时抛到了九
霄云外，有的只是无比的快乐。

合唱是一个交友平台。老
年人在这里可以充分展示自
我，交流经验，结交歌友。由于
有些老年人平时不擅长交际，
合唱打破了这个方面的瓶颈，
增加了接触的渠道。

与独自一个人的锻炼相
比，合唱的集体韵味更浓，乐趣
也多，这是摆脱孤僻、避免忧郁
和融入群体的一种有效手段，
是老年人不错的选择。

邵天骏

! ! ! !自古，就有仁者寿、智者寿
的至理名言。哲人多长寿也是事
实。

一想到哲人、隐士和贤者，
我们的脑际便会浮现仙风道骨
的样貌、看到世事洞明的慧眼、
听到爽爽朗朗的笑声。北大哲学
系历来多高寿哲人，包括在世的
教授 !"岁以上的有十余人，冯
友兰、梁漱溟、张岱年、任继愈等
都是 !"多岁的高寿哲人，#$岁
以上的超过 %"人，占有成就的
北大哲学系教授近半，因此被称
为“北大现象”，这不是偶然的。

哲学是智慧之学，求修身养
性、净心明理，通天人相应、顺乎
自然，识厚德载物、自强不息，普
遍认同的儒家进德、道家保真、
释家净心使得哲人们心游其间、
深得其味，从而达到高层次“不
养自养、不求自得”的仁寿、智寿
境界。养心即涵养心胸，贵崇德
明理；养生即涵养生机，尚保真
守正；养身即涵养身体，重阴阳
平衡。三养结合，其寿自高。

仁者爱人，爱出爱返，义命
自厚；智者乐生，乐山乐水，喜寿
自高。一方面，追求自我的道德
完善，德高而仁厚，仁厚而心慈，
心慈而福大。李嘉诚先生提出的
“建立自我、追求无我”的座右铭
堪称高尚人生的总原则。另一方
面，追求生命的开慧顿悟，慧开
而事明，事明而理清，理清而心
定。文怀沙先生总结的“正、清、
和”三字座右铭亦给后人以许多

启发。明末清初思想家王夫之（史称船山先
生）提出的“修身六然四看”养生格言，更是
极富哲理。

这“六然”是自处超然，处人蔼然，无事
澄然，有事斩然，得意淡然，失意泰然。“自
处超然”是说不以物喜，不以己悲，宠辱不
惊，去留无意，自处慎独，超乎物象；“处人
蔼然”是说待人接物和蔼可亲、如沐春风；
“无事澄然”是说闲适无事时能禅定心境，
心定神清，智慧自出，淡泊明志，宁静致远；
“有事斩然”是说遇到麻烦能断然决然，斩
断过往，大事化小，小事化无，一切痛苦都
烟消云散、了无痕迹，痛苦奈何不了胸有剑
气的哲人；“得意淡然”和“失意泰然”是辩
证的两句话，得意时想象失意时也就淡然
和悠然，反之也就泰然和坦然，生命本无
常，祸福自相依，不大喜大悲，七情不伤身，
心胸浩瀚，静如止水，波浪不兴，悲喜不伤。

这“四看”是大事难事看担当，逆境顺
境看襟怀，临喜临怒看涵养，群行群止看识
见。首先，大事难事看担当：实际看一个人
的勇气和义气，看责任感和使命感。其次，
逆境顺境看襟怀：逆境或者顺境看人的襟
怀和境界，保持难得的静气和浩气，胜不骄
败不馁，豁达看待境界变换。再次，临喜临
怒看涵养：平静看待喜怒得失，能够宠辱不
惊，始终保持一颗平常心。最后，群行群止
看识见：群行群止就是大家都这样做或者
不做的时候随身附和，人云亦云，关键时刻
却能看出一个人是否具有特立独行的精神
品性。
“六然四看”要修的就是仁者和智者的

境界，也是健康长寿、快乐长生的境界。道
不远人，对生命的追求者来说，身心双修、
进德开慧是心理养生的不二法门，值得每
个老年人深思和践行。

!作者为北京大学人口所教授"

! ! ! !写榜书是很多老年人修身
养性的文化活动。最近，上海榜
书研究会和世界榜书联合会天
台山创作中心揭牌。二百多位
来自世界各地的书法家见证了
这一盛事。榜书即大字。书法家
们往往在一整张六尺或四尺宣
纸上写一个大字，巨笔浓墨、酣
畅淋漓、气势磅礡，很多著名的
老书法家都留下过不少著名的
榜书作品。 一多

! ! 韩女士今年 &' 岁，家里住着老
伴、女儿和女婿。女儿今年 ($岁，)"年
前恋爱受挫开始酗酒；后来认识了一
个外地人并与之结婚，*+",年两人育
有一女。婚后，女儿发现自己的丈夫与
别人有暧昧关系，而婆婆不来照顾孙
女，反而去照顾自己怀孕的女儿，因而
很不开心，遂又开始酗酒。

韩女士表示，当初女儿结婚，自己
拿出 -" 万元给他们在莘庄买房子和
装修。婚后女儿和女婿因上班不便，还
是与她同住。韩女士责怪女婿懒，早上
.：/+要出门，.：*+还在床上，起来后
拿着早饭就出门；晚上又很晚回来，对
家庭没有责任感，孩子全靠自己和老
伴带。平时言语上不免多说几句，女儿
认为母亲嫌弃老公是外地人。

韩女士还有个大女儿在美国，有
时她要去那里帮着照顾外孙，这时小
女儿就怪母亲偏心，不关心她。

因为生活中种种的不开心，女儿

便常常酗酒。韩女士不敢多说她，只是
旁敲侧击。说到和女儿的矛盾，韩女士
情绪激动，说要崩溃了，感觉身心疲
惫，为他们付出那么多却换来不安宁。
她找过多位心理咨询师，包括精卫中
心、普通医院心理科等，想听听多方意
见。据医生诊断，她女儿是酒精依赖，
正在吃药，过半个月药就要吃光了，她
不知道该怎么办。

!心理咨询建议"

韩女士的晚年生活不平静# 本想

帮帮女儿女婿$ 结果他们不仅更加依

赖她$还让她感觉吃力不讨好%女儿的

酗酒问题$ 也更加重韩女士的心理压

力# 韩女士不仅要给予女儿生活上的

帮助$还须提防女儿不开心$长期的压

抑和焦虑情绪始终无法有效排解#

韩女士长期处于这样的状态走不

出来$原因在于她没有看清楚# 韩女士

的付出的确是帮助女儿减轻了生活压

力$ 但是女儿的心理功能已经非常脆

弱$生活中任何的不顺利都会激发其强

烈的负面情绪$ 并借酗酒来缓解和逃

避# 这种非适应性的解决问题的方式$

完全不是通过生活物质上的帮助和好

言规劝就能得到改善和解决的#所以韩

女士如果希望女儿以普通人的心态去

应对母亲的付出$是不切实际的#

专家建议韩女士首先要明确$自

己的付出所起到的作用是有限的$剩

下的问题必须通过其他途径去解决$

而不是由韩女士一个人去承担和促进

改变# 女儿的酗酒问题要用专业的医

疗&心理咨询方式解决%女儿的婚姻家

庭问题是夫妻两个人之间的问题$需

要当事人双方主动协调解决# 但是在

女儿的酗酒问题没有得到缓解的情况

下$第二个问题很有可能会长期存在#

在划清心理界限的前提下$ 韩女

士才能合理安排好自己的晚年生活$

该去美国去美国$该做锻炼做锻炼$保

持身心平衡$ 千万不要为了承担超出

自己能力以外的问题$而迷失了自己#

黄浦区心理咨询师协会秘书长

浦骏

! ! ! !夏日炎炎，在杨浦区大桥街道0 有 ,

位老人，白天，如追日的夸父，在烈日下不
停奔波。他们，是大桥街道老年协会评估
组成员，为确保其他老人能在老年活动室
内安然度夏而不停奔波。

七年前，大桥街道在社区 -&家标准
化老年活动室平均投入 -万元资金，用于
添置体育、棋类、卡拉 12 碟片和图书等
设施，要求标准化老年活动室开足空调，
活动内容制度上墙，周一至周五全天开
放。政府为老年人做的好事实事，由谁来
确保落实到位，让社区老人们真正得益？
也就在那一年，大桥街道老年协会成立老
年活动室管理评估组，成员 ,位，年龄在六
十岁到七十岁之间，清一色“年轻的老年志
愿者”，每两人一组，分管四个老年活动室。

检查只是形式，目的是要推动老年活
动室真正开放。评估组下去后效果十分明
显：幸福村老年活动室，过去是铁将军把
门，现在全天开放，还按照区和街道统一
要求，专门安排了志愿者挂牌上岗，专职
值班。双阳老年活动室，从此清除墙角的
蛛网，椅子摆放整整齐齐。引翔港老年活
动室，新购图书从仓库搬到活动室书架上
面。杨家宅老年活动室人气最足，暑假里
老年人与小朋友你来我往，乒乓对擂，象

棋大战。临青老年活动室，沪剧、淮剧和京
剧你放唱罢我登场，一波波吸引来更多的
戏迷和独居老人。

评估组组长王惠琴，也是街道老年协
会会长，现年 &(岁，说话快人快语，一家
家上门检查，抬头看活动室制度上墙，低
头检查活动室活动记录、环境整洁和参与
老年人数，一点不留情面。.(岁的秦义
春，老年协会理事，多年前得胃癌动过手
术，那年爱人身患肠癌住在医院，他一人
兼顾两头，从不提家里的困难。%+-/年，
老爱人离世，目前，他仍然是评估组的“元
老级”积极分子。一头银发的陈永荣 .$

岁。那些年，他还要照顾得了肺癌和脑癌
的妻子，每天凌晨 (点起床煮中药，$点
钟出去跑步健身，忙完家里忙外面，一路
忙得得心情舒畅，直到去年，因为年老体
衰，依依不舍退出评估组。施玉琴，老年协
会理事，&.岁，不仅参加评估组活动，还
经常带领街道文艺小分队到养老院演出。

去年起，他们承接了新的评估任务：
标准化老年活动室现已扩展到 %(家，还要
检查辖区内 -+家养老机构、%家老年人日
间服务中心和老年人综合助餐点的工作。

夏日又至，, 位老人一路洒下的汗
水，化为片片清凉的“桃林”。魏鸣放
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修身养性写榜书

参加合唱好处多

'''记大桥街道老年协会评估组

心理频道养老新观察
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枫林小筑

生活小贴士


