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近代著名思想家梁启超一生致力于启蒙国
人，塑造新民，他成功的家庭教育也颇受关注。他
的长子梁思成与次子梁思永 1948年成为中央研究院
的第一批院士，最小的儿子梁思礼是中国航空航天
事业的开拓者之一、中国科学院院士。其余几位子
女亦在各行各业中成绩斐然，有文史学者梁思顺、
投身学生运动参加革命的梁思懿、梁思宁、梁思
忠，还有经济学研究者梁思达、图书馆学专家梁思
庄等，可谓“一门三院士，全家皆俊杰”。

回望梁启超的家庭教育之路，他的教育方式
就隐藏在那 400 多封写给孩子们的书信中。他的
一生充满动荡和颠沛流离，子女们也长期在海外
求学，父亲与孩子们多是书信往来。他曾经在给
儿子梁思成信中写道：“一面不可骄盈自慢，一
面又不可怯弱自馁，尽自己能力做去，做到哪里
是哪里，如此则可以无入而不自得，而于社会亦
总有多少贡献。”这大约是他人生最贴切的注脚。
言传和身教塑造了孩子们的人格，进而影响到他
们人生中的选择和判断，最终成为他们成功人生
的底色。翻看梁启超家书，我们发现其中所涉及
的问题与今天也并无差别，家书里包括学业的安
排、生活的打算、友情与婚恋等。字里行间除了
父亲对子女殷切的期望与深沉的爱，还流露出积
极乐观的人生态度，这在今天充满压力和焦虑的
时代仍然弥足珍贵。

家长培养孩子们乐观的人生观，可以从以下
几个方面着手：学习问题上，梁启超知道女儿思

庄成绩不理想时说：“英文不及格，绝不要紧，
万不可自馁。”他始终相信孩子会自己用功，而成
绩只是一时的，要把眼光放长远。工作问题上，
女婿因党派之争遇到麻烦，他在信中劝慰并鼓励
女儿一家。他说承担社会责任的人难免要经历风
波，面对烦恼时要懂得反思，泰然处之。面对情
感和情绪问题时，他认为悲观腐蚀人心。当时林
徽因的父亲遭遇不幸，梁启超十分担心孩子们因
为生活变故而悲观失落，在信中多次劝勉。生活
中，他常常嘱咐孩子们照顾好自己。他手术之后
身体尚未恢复，但面对孩子们的担忧，他反而安
慰说：“我有极通达、极健强、极伟大的人生
观，无论处于何种境遇，常常是快乐的。”

100年后的今天，当我们的孩子遇到困难，出
现悲观情绪时，应该如何应对？

首先，梁启超给我们的启示是家长的身教大
于言传，他总是在不同的境遇面前鼓励孩子们乐
观积极去面对，因为生命的体验永远都是悲欣交
集，而从容乐观的人生态度是理想人格中最珍贵
的。他与孩子们亲密无间地交换自己的生命体
验，这样一来，孩子们能将从家长身上学到的乐
观精神应用到人生种种未知境遇中。

其次，学校和社会也应在孩子们遇到挫折时
多一些爱护和鼓励。梁启超深知鼓励对孩子的重
要性，除家庭教育，学校和社会教育也是成就人
的关键所在。教师们在传授知识的同时，其人格
也在影响学生，豁达乐观的教师会在不知不觉中
改变学生的人生观和价值观。

最后，从孩子角度说，无论小学生还是大学
生，遇到困难产生悲观情绪时，应多跟家长、老
师、同学、朋友沟通，每个人的生命都是独一无
二的，生命中的境遇都是宝贵的财富。梁启超
说：“处忧患最是人生幸事，能使人精神振奋，
志气强立。”这句话应铭记于心，时时鞭策自己。

衰老，是任何人一生中都难以避免的话题，
人们不知道它到底是何时发生的，但总是会突然
察觉并感叹：“我怎么老了?”不久前，俄罗斯科
学院院士、老年学家阿列克谢·莫斯卡廖夫在接受
《共青团真理报》采访时，从生物学角度总结人类
衰老有 3 个加速点，分别是 45 岁、60 岁和 75 岁。
对此，本报邀请国内权威专家进行解读和指导。

45岁：生殖功能减退
莫斯卡廖夫称，45 岁左右，人们开始慢慢丧

失生殖系统功能。根据纽卡斯尔大学教授托马斯·
科克伍德的一次性体细胞衰老理论，生物体具有
有限的能量，用于维持和修复身体，也可用于繁
殖，选择了繁殖，就要面对衰老。中华抗衰老保
健协会首席专家、首都医科大学附属北京朝阳医
院沈雁英教授表示，随着预期寿命延长，45 岁似
乎还很少与衰老联系在一起，因为在这一年龄
段，许多人从外表来看精神抖擞、行事干练，但
实际上，此时身体的某些器官已出现衰退，最典
型的就是生殖器官。

就女性而言，一般会在 45~55 岁步入更年期，
生殖能力逐渐下降，直至绝经后完全丧失。雌激
素是维持女性青春的重要因素，绝经期后，女性
体内雌激素水平下降，会加快衰老速度，最容易
出现的是，皮肤不再细腻有弹性、乳房下垂、阴
道松弛、睡眠质量变差等，还可能出现盆底功能
老化带来尿失禁、盆腔器官脱垂等;钙质流失，诱
发骨质疏松;阴道菌群失衡引起阴道炎等。若生活
方式长期不健康，衰老会来得更快。

“男性生殖功能的衰退要略晚一些，一般在
50岁左右开始下降。”首都医科大学附属北京朝阳
医院泌尿外科副主任医师乔鹏告诉记者，虽然男
性年老后依然有一定的生殖功能，但 50 岁后生殖
细胞会明显减少，睾丸生精能力下降，精子活
力、数量都会降低，性激素水平也发生变化。所
以，这个阶段也是前列腺炎、前列腺增生及其他
泌尿疾病的高发时期，不少男性还会出现易烦易
怒、体力下降、心肺功能下降等身心变化，可能
爬个楼梯都会气喘吁吁。

两位专家表示，无论性别，45 岁左右就要重
点关注生殖系统健康。对女性来说，要保持良好
心态，学会减压，生活规律;注重保暖，少吃冰凉
食物，多吃有利于补充植物雌激素的豆制品等;遵

循衰老规律，科学养生，不
要随意到一些按摩店进行乳
房按摩、卵巢保养等项目，
切忌乱用美容保健产品，补
充雌激素一定要遵医嘱。男
性最好戒烟限酒，少吃辛辣
食物，坚持适量运动，避免
久坐不动和长时间骑车，一
旦发现前列腺或其他泌尿系统疾病应及早干预和
用药。此外，该阶段也是前列腺癌高发期，最好
每年进行一次前列腺特异性抗原(PSA)检查。

60岁：细胞分裂、组织再生变慢
第二个转折点是 60 岁，人到这个年龄，细胞

分裂和组织再生开始变得缓慢，平均一个人会患
上 3种疾病。根据世界卫生组织对年龄的划分，44
岁以下人群称为青年人， 45~59 岁称为中年人，
60~74 岁称为年轻老年人，75 以上才称为老年人。
沈雁英表示，60岁属于“初老年”，老年期刚刚开
始，再加上医疗水平进步，人均寿命延长，所以
此时虽步入老年，但身体不会骤然衰老，而是逐
渐发生变化，比如细胞分化减慢、人体代谢水平
下降，同时消化系统、心血管系统、呼吸系统、
神经系统等功能退化，高血压、高血脂、糖尿病
等慢性病在这一阶段的发病率明显升高。

60 岁老人的心理压力也不小。一方面，该阶
段老人面临退休，社会角色向家庭角色转变，自
我价值感易缺失，失落、抑郁就会找上门来。另
一方面，多数六旬老年人面临“上有老下有小”
的局面，家中健在的父母年事已高，可能生活难
以自理，儿女又忙于工作，孙辈需要照顾。长时
间身心疲惫、压力过大都会加速衰老。

“问题还在于，部分 60 多岁的人没有意识到
衰老的发生，没有提前做好准备。”沈雁英说，国
人往往有种不服老的精神，从心理层面来讲不是
坏事，但对身体健康来说，则可能带来隐患。有
些人年过六十仍然觉得自己很健康，不体检，对
身体出现的健康问题视而不见，或是健康素养不
高，不懂得预防疾病，即便发现症状也不知如何
应对。

沈雁英表示，六旬老人的正确活法是“心理
上减去 10 岁，生活上增加 10 岁”。具体来说，在
心理上，不要惧怕衰老，保持年轻积极的心态，

多与年轻人交流，接触新事物，对生活保持热情
和好奇心;培养个人爱好，尽可能融入社会生活。
在身体健康方面，切忌逞强，定期体检，尽早学
习慢性病知识，重视慢性病预防;坚持健康的生活
方式，饮食清淡，控制血脂、血糖、血压，多运
动，但不要剧烈运动，选择适合老年人的太极
拳、快走、慢跑等项目。

75岁：衰老加速带来多种慢病
根据莫斯卡廖夫的观点，75 岁后，人的衰老

进程加速，很多人此时已意识到衰老的到来，开
始变得小心翼翼。这一时期老人身体会发生明显
变化，行动变缓、胃口变差、睡眠不良，往往伴
随各种健康问题，生活质量也会受到影响。莫斯
卡廖夫解释说，此时人体结缔组织细胞外基质将
失去作用，慢性病数量平均会增加至 7种。

沈雁英认为，75 岁后衰老加速与慢性病持续
存在有很大关系。该阶段人体已步入老年期十几
年，所有 60 多岁时身体存在的疾病在这一阶段仍
在持续，甚至加重。同时，不良习惯、压力、环
境等各种因素会让衰老加速。“如果说 60 多岁时
人们要注重预防慢性病，75 岁后则要学会如何控
制慢性病。”

沈雁英建议，步入 75 岁后的老人，首先要了
解自身健康状况，加强对慢性病的控制，学习慢
性病管理知识，坚持按时服药，遵循医嘱，配合
护理。其次，75 岁后的运动尤为重要，切不可因
为年纪大了就不愿意动或不敢出门。建议在家人
陪同下选择一些较安全的活动，如散步、打太极
拳、做些力所能及的家务。此外，该阶段的老年
人心态上要学会看开、放松，不要操心太多。年
轻时“眼睛向外”，关心社会、关心他人，但 75岁
后，老人要学会“眼睛向内”，多关心自己，要知
道身体健康就是为儿女减轻负担。

“幸福的另一半”
什么样

慎重择偶是开启幸福婚姻的基础，遇到“对
的人”往往让生活拥有全新的面貌，彼此和谐相
处，共同进步。而有的人则会抱怨，为何自己当
初“昏了头”才和他结婚。其实，婚前你就能通
过种种迹象看出对方是否能成为一个理想伴侣。
为此，英国伦敦婚恋心理治疗师、性学专家凯特·
莫伊尔给出理想伴侣的五个特征，帮助大家找到
幸福的另一半。

懂得适度妥协。在任何一种关系中，彼此都
懂得适度妥协是关系成功的关键。婚姻中，两个
人互相妥协和商量问题的方式，是两个人能否走
得长远的标志之一。意见不同时，对方懂得在适
当时候让着你，表明他在意你，并努力呵护着你
们的爱情。

让你更自信。好伴侣如同一位益友，与其相
处，会带给你自信，而不是处处打击你。如果他
经常对你的想法、穿着打扮、发型化妆看不惯，
表明你们的感情出现了不和谐音符，他可能不再
像以前那样在意你。一个好的伴侣愿意看到你开
心，不会让你越过越郁闷。

愿意倾听。好伴侣会认真听你说的每一件
事，不管是开心事或烦心事。倾听是一种能力，
两个人对对方所说的内容可能并不是真的感兴
趣，但你们在意对方，尊重彼此，会给对方一个
诉说的空间。

你们有共同价值观。两个人不需要所有爱好
都相同，有时，性格不同、爱好各异可能对培养
感情还有好处，因为这些差异给了你们互补的机
会，在一起时能保持新鲜感，总是有话可说。但
是作为终生伴侣，你们需要有一个共同的目标和
核心价值观，两个人一起为之努力，关系才能快
乐而又长久。

对方面前很放松。两个人如果情投意合，你
会活得很放松，可以自在地在对方面前做自己，
不需要伪装成对方喜欢的样子，也不需要刻意讨
好对方。在一起，舒适自在，又能彼此尊重爱
护，这样的感情便值得好好珍惜了。

“处忧患最是人生幸事，能使人精神振奋，志气强立”

乐观积极，受用一生的财富


