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梁光启学长出席清华北大老运动员蛇年
新春聚会。后面是他的书法、绘画作品

你认识谁比你是谁更重要
——为清华北大老运动员蛇年新春聚会而作

○梁光启（1960 机械）

社会是一张由众多人际纽带编制而成

的人脉网络，不管你愿意不愿意，生活在

这个社会中的每一个人，都是人脉网络中

的一个节点，都拥有一定的人脉资源，多

少不一，优劣有别。有的网络处于激活、

半激活状态，有的处于自我封闭的冻结状

态。人脉资源对每个人都是一笔社会财富。

美国学者霍华德、佛里德曼等人在他

们的新著作《长寿工程》中指出：影响长

寿各种关键因素的排行榜中，人际关系排

在第一位，它的重要性超乎想象。哈佛的

学者对 268 名成年男性跟踪调查发现，一

个人生活中真正最重要的就是和周围人的

关系，那些常与好朋友小聚，适度饮酒者

比经常独处滴酒不沾者更长寿。

此外，增进长寿的非物质因素还有：

积极应对衰老的生活态度、性格外向、对

人对事责任心强、常与健康者为伍、事业

成功等。最新研究还指出，影响寿命各种

因素所占的份额为：

人的精神、情感、心态、信仰等生命

软件占 50%；

合理膳食占 25%；

其他（运动、遗传、医疗条件等）占

25%。

全球范围内，面对非传染性慢性病（癌

症、心脑血管病、糖尿病等）患病率居高不下，

越治越多，成为人类的主要杀手。人们对

上述研究成果，普遍持欢迎和肯定态度。

人脉资源对人的健康和寿命起着举足

轻重的作用，是人们付出巨大代价后才逐

步认识的。由于你广结人缘，有众多新老

朋友陪伴，你的健康就有了比别人更多的

社会支撑。这种精神力量帮你疏解工作和

生活中的各种压力，帮你摆脱孤独和寂

寞，使你的哭声能有人听见并施以援手。

这将使你体内的快乐荷尔蒙增加并激活，

保持体内新陈代谢的恒定、器官之间的协

调，以及生长发育、生殖等生命过程的正

常，起着平衡和调节作用，你的生活态度

乐观，免疫功能就改善。这就是亲密可靠

●桑榆春晖
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的朋友使你心情愉悦，带来的正向心理体

验。当你受到的压力增大、情绪失控时，

压力荷尔蒙增加，破坏平衡，身体就出现

病变。

1853 年，法国人巴纳德发现人体内

有一种不可思议的物质，数量极小，功能

巨大，它是可以激起生物体内器官反应的

化学物质，起名叫”hormone”, 中文译作

“荷尔蒙”，意译叫“激素”。目前，人

体内已发现 75 种荷尔蒙，“快乐荷尔蒙”

给人的健康带来正性影响，如血清素、多

巴胺、后叶催产素、内啡肽等；“压力荷

尔蒙”给健康带来负性的影响，如肾上腺

素、皮脂醇、脱氢表雄酮等。去年诺贝尔

化学奖得主就是对激活细胞受体发挥作用

的受体运作机制，有了新的认识而得奖。

优质人脉还可以使你更好、更快地成

就事业，因为再优良的种子，如果接纳它

的是贫瘠的土壤，水、肥、阳光都欠缺，

肯定开不出盛花结不出硕果。当接纳“这

粒潜能巨大的优良种子”的是真实做人、

诚信做事的优质人脉网络，通过和各路人

清华北大老运动员蛇年新春聚会时，老朋友一起合唱歌曲

才的切磋、交流，假以时日，肯定闪光。

人脉资源不是听天由命等来的，需要

我们主动构筑，其定义是：为了获得最大

限度地发挥自己意志、理念和能力的机会，

而实施的活动。其结果是使你成为周围人

们所喜欢的人、所需要的人、能帮他们解

决困难的人，总之，能使你周围的人感到

由于你的联网加入而带来利益、得到好处。

这包括物质利益，更多是情感愉悦和精神

享受及幸福的感觉。可见构筑人脉是“捧

着一颗心来，不带半颗草走”的利他、利

群行为。处理人际关系和周围人相处时，

千万别把自己“当个菜”，把自己摆在别

人之上，最后自己活成孤家寡人。下面顺

口溜发人深省：

要知道自己是谁，不要以为自己是

谁；若以为自己是谁，就不知道自己是谁。

常抱怨自己“怀才不遇”的朋友，只

要珍惜并激活自己的优质人脉资源，快乐、

高兴及随之而来的健康生活方式和各种机

会也许就会来找你的。至于一些从伤害他

人的过程中获取利益的，他可以一时兴盛
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欢 度 夕 阳 红
○周馨宇（1954 建筑）

我们是一群七八十岁的成都地区清华

校友，清一色的老太太。除了参加四川清

华校友会的活动外，逐年来由无形中聚集

成一个七人的小团体。每年除了酷暑和严

冬，春秋两季气候适宜时，都会不约而同

地聚会，是我们调剂生活和促进友谊的好

场合。

七人中四人是清华建筑系毕业生，其

余三人则是早期清华大学教师的亲属。我

们中最年长的 84 岁，最小的 75 岁，都已

是“奶奶”、“外婆”级人物。现逐个介

绍如下：

单明婉——现年 78 岁，1958 年建筑

系六年制本科毕业，分配到四川省建筑设

计院工作，直至退休。但她一直以一级注

册建筑师资格被多个单位返聘，即使到目

前，仍在不定时参与审图工作，超龄服务

长达 23 年。

肖林——1960 年清华建筑系六年制

本科毕业，现年 83 岁，由云、贵、川三

省最大的西南建筑设计院院长岗位上离

休。离休后曾一度组织成立私人设计服务

社，主持若干年后，因年迈体弱，退位让

贤。她是一位可敬的女性，解放前就读于

南京金陵女子大学，是地下党员，在反动

势力胁迫下，被党组织安排逃离南京，送

往大别山解放区，从事革命活动。结婚后，

在生了两个孩子的情况下，得到丈夫大力

支持，又考入清华大学，继续大学学业。

毕业时原本是留校对象，因爱人职务重要

于她，最终分配回成都。

冯受身——现年 75 岁，系肖林同班

发达，但注定要原形毕露，遭人唾弃的。

守住“真实做人、诚信做事”底线的人，

拥有的是健康长寿最重要的基石。你找不

出一个斤斤计较、小肚鸡肠的百岁老人。

他们笃信“我之所以幸福，不是因为我比

别人得到的多，而是我比别人计较的少”。

我们清华老运动员五十年友谊组合这

个人脉圈，完全是纯民间的，开始几个人

在蓬铁权家里小聚，不仅吃饭、聊天、照

相、画画，还给一些朋友做市场和项目咨

询。现在，唱歌把我们激活到新的平台，

在清华老科协有 300 多人参加的新春联谊

会上，以《雪绒花》、《比赛归来》、《友

谊地久天长》三支歌曲的表演，大受欢迎，

大家信心十足，表示“我们也要上春晚”。

这些奔 80 岁的老顽童，年龄增加，享受

美好生活的热情不减；每次活动，都按时

到场，要为聚会吃饭买单还要排队。

我们这个人脉圈是名副其实的“幸福

董事会”，每个人参股投入的是真情实感，

分到的红利是高兴、快乐、幸福的感受，

快乐荷尔蒙的提升和压力荷尔蒙的疏解。

晚年是充满机会甚至是值得庆贺的年

龄段，它可以展示你终生的成就，而且还

可以继续学习、探索、成长。这是联合国

关于老年人的最新定义。


