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音乐作为治疗手段古已有之；国，卜上世纪

50阜代就创立7“国际音乐疗法协会”．我国于

1989年成立7“中国音乐治疗学台”。音乐养生

理论正广泛传承．并逐步形成一门医学方面的边

缘学科。拽缚到．音乐对我生理和心理的调节作

用表现在很多方面。

(1)陶冶心志，调节情绪，歌曲和戏曲有不

同的旋律、调武和节妻。栽经常根据自己的心态

和病况．选择适合的曲于．宣泄情感．鬻培性情．

缓解病痛。遇到颅心的事情．情结低落以至都闷

时．引吭高敢一曲．顿时脖到轻松午步在做束务

时随心所歃地哼上几句．就感到锅碗飘盆的撞击

声也仿佛成7美妙的伴奏。

(2)吐哉纳新．改善生理机能。戎在唱歌和

唱盘时．按照老师的指点．练习气入丹田．然后存

于胸艘脏随唱徐僚吐出．感觉这一过程耽如在傲

气功。，唱歌和唱戏的同时迁会产生日肠、一0肺、咽

喉、声带，击腔等各器官的共震和共鸣．相当于垒

身运动。据说这样托豉善生理机能，使呼吸系统、

消化系统、内分泌系统等进入良性循环。我在

1999年壹出莓缩性镕炎．食欲不振．经常饱胀。

刚得病时天夭跑医院．后来服药结合蚌唱，现在

练唱之后．台蓐到饥肠辘辘．食欲明显增强．气色

大有好转。

(3)增强记忆．防脑老化。进八老年，若不动

脑子．极易退化．甚至痴杲。自从我开始学习音

乐．不仅注意嗳收乐曲、唱词，戏剧鼓事及其产生

的背景等各方面的知识．而且为7能唱得自如，

要求自己熟背唱诃和曲谱．这样就习惯7背诵，

锻炼7我的记忆力。

(4)融入杜台．广交朋友。我退休后，脱离7

原来的工作自位．有时台产生先落感、孤寂蓐。自

从开始唱歌学或．就经常去老年大学或社团学

日在集体活动中通过共同歌唱既达到·q,-旷神帖

的效果．又变7朋度可以互相倾吐心声。有时参

加一些牡区或市里的痕出活辅，也算是参加7社

各活赞．做到7老有所为．老有所乐。
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一家人。

静出长寿

“角静其心延寿命．无求于

物长精神”。繁于岛寿星们的性

情．验证了唐代诗人自居易的

这句话。与城里相比．絷子岛虽

不高裕．但这里的居民们心胸

开阔．头脑里设有非分之想、邪

恶之敞．尤悖于道德与法律。他

们自给自足．生活简朴．知足常

乐，淡泊名利．不随波遥流，自

然化解了心理危机．防清了心

理攘病。由于精神轻松．机体的

生理功能处于最佳状态．免疫

力高，托病力强，病魔也錾退避

j舍，自然会延年益寿。

睡出长寿

生活有规律．张弛有度．』定

时蛭眠．早睡早起．使体内各邸

分机能与体外环境达到高度统

一．也是该岛老人长毒的原因

之一。长寿老人们都有一个好

习惯：尤论冬夏存秋，总是天刚

蒙紫亮就起床，热后干点家劳

活．晚上八九点就睡觉了。中午

随便靠着打个盹儿，或上床稍

睡一会儿，午体一般l小时左

右．睡眠有度。俗话说：“抠戚

的癌，锤成的病。”睡眠时闸垃

长．身体备机能呆滞，九之必

致病；睡眠不足．则精神耗竭

而致瘸疫。

正是独特的自然生态环

境．加上他fI对阜活、对生命的

热爱．赋予了粱子岛人比常人

更高的寿命。世外桃源一样的

小岛上．古老的石板街．曲上斜

下．朴素的居民渔含．参差错

杂：步阳两下，余晕一抹．可见

湖滩处处晒阿．门口家家泊船。

游人到此．顿感六腑清净，久久

不忍离去。

H前．世界自然基金会已将

“粱于潮湿地保护鹾”列^“亚i}lI

湿地保护目录”．但愿这片“人间

仙境”永远保存下去．不要受到

破坏。
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