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前不久，美国健康部门在
100 名百岁老人中进行调查，
对其长寿因素分析后发现，“会
玩”是最大的共性。始终保持
一颗“童心”确能延年益寿。
比如，研究发现，老人有“收
藏”的爱好，能治高血压、胃
病、神经衰弱，收藏已被20多
个国家列入“心理疗法”的正
式科目；常玩成人益智玩具的
老人能延缓思维退化；就连购
物、烹饪、做家务等日常活
动，也能预防老年痴呆。

玩对全身都好

事实上，几乎所有高寿的
老人都有自己的一套“玩经”。
科学家牛顿年老后，最喜欢用
麦秆对着阳光吹肥皂泡，那绚
丽的色彩让他如痴如醉；著名
经济学家于光远更称自己为

“大玩学家”，研究“玩”几乎
成了他的第二专业：玩电脑、
写博客、玩智力游戏，一点不
比年轻人差。

走在大街上也会发现，精神
矍铄的总是那些“爱玩”的老
人。在外时一起出游、跳舞、打
球、遛鸟、写地书、下棋。北京师
范大学发展心理研究所副教授
王大华认为：“玩游戏”可帮助老
年人训练大脑的灵敏度、减缓记
忆力衰退；登山等活动能增强老
年人肺活量和血液循环，还能减
少心血管疾病发生；如能在一些
集体游戏或对抗游戏中胜出，还
能让他们平添一份自豪感，觉得

“我还是有用的”；最关键的是，
玩能帮老人摆脱孤独，心里通达
敞亮，自然有利延年益寿。

新 加 坡 国 立 大 学 研 究 指
出，老年人进行购物、烹饪、
做家务等活动，比打麻将、跑
步、看电影、出游等达到的防
脑细胞退化效果明显。“收藏”
更被20多个国家列入“心理疗
法”的正式科目，对高血压、
胃病、神经衰弱等都有一定的
疗效。

中国老人更该有“玩心”

中国老人尤其要学会培养
自己的“玩心”。北京安定医院
心理科医生西英俊说，不少人
退休后，要么觉得失去了生活
目标，做什么都没兴趣，要么
围着儿孙转，甘愿做家庭保
姆，不愿意为“玩”多花什么
心思，自然不像外国老人“时

常有点奇思妙想，什么都能拿
起来玩一玩了。”

“千万别觉得很多事情只属
于年轻人。”中国老龄科学研究
中心研究员陶立群说，有些老
人喜欢上网、写博客，却怕别
人说自己“到老还瞎折腾”，其
实完全不用有这样的顾虑。在
保证健康和安全的前提下，所
有 新 事 物 老 人 都 应 该 尝 试

“玩”。
玩具业内人士表示，我国

的老人玩具比国外落后了整整
30年。数据表明，目前中国有
8000 多家玩具制造商，99%都
在生产儿童玩具。而西方市场
上，大约 40%的玩具是专为老
年人设计的。所以，为了健康
长寿，老人们不要害羞，尽情
地玩起来吧。

据《生命时报》

人到老年，不能没有爱好。
没有爱好，一天到晚无所事事，
日子过得枯燥无味，心里感到空
虚、沮丧。有爱好，精神上有寄
托，日子过得充实，生活就不会
感到寂寞。那么老年人需要培
养什么兴趣爱好呢？

兴趣和爱好对老年人来说
更为重要，教会老人培养兴趣
爱好，它既丰富生活内容，激
发对生活的兴趣，而且对大脑
是种具有积极意义的休息。它
能协调、平衡神经系统的活
动，使神经系统更好地调节全
身各个系统、器官的生理活
动，对延缓衰老、预防老年痴
呆都有积极的作用。凡长寿者
多有兴趣和爱好，他们通过这
些兴趣、爱好，使自己的心情
愉悦，同时也调节内脏功能，
促进新陈代谢，无形中给长寿

创造了良好的条件。
有的爱好新闻写作，有的

爱好文学创作，有的爱好诗歌
楹联等等，这些老同志，只要
提起笔，铺开稿子，思想集
中，心神专一，思维活跃，时
而激昂，时而静思，痴痴地沉
思于笔端，笔随思绪走，情在
字间飞，进而走进一种很惬意
的心境，一切烦恼杂念都抛到
九霄云外，真乃笔耕之乐乐无
穷也！

还有些老友爱好书法、画
画、挥毫泼墨，辛勤耕耘，创
作出一幅幅书画作品。每当一
幅作品完成后，长长出一口
气，得意地自言自语，情不自
禁地喊了一声“好啦”！这是一
种感情的释放，是一曲轻松的
短歌，何等欢悦！尤其是自己
的作品入选展出，或漂洋过

海、或获业内大奖，心中有说
不出的高兴。这份充实，这份
舒畅，这时的好心情和由此产
生的成就感，能不胜过养生保
健的灵丹妙药？

老年大学的读书声，老干
部活动中心的音乐、歌声、戏
剧的唱声交错回荡，令人精神
愉悦，酣畅淋漓！在门球场、
公园里到处可见老年体育爱好
者在打门球、玩空竹、练气
功、舞剑、舞扇、跳舞蹈、打
太极。老年人这些爱好，从健
康养生的角度上讲，不仅活动
了筋骨、锻炼了身体，还舒缓
了心情，确实是一味良药。

就算在农村，老年人打打
扑克，下下象棋，也是一种乐
趣。有些银发老太太们坐在一
起聊聊天，拉拉家常，也是一
种健康心理活动。 晚综

前段时间，家住合肥南
屏家园小区的王钢大爷因为
头晕进了医院，血压等各方
面检查显示都在正常范围
内，通过拍片检查才发现，
颈椎曲度变直压迫了神经是
头晕的最大诱因。“我爸早就
退休了，平时也没什么伏案
的工作，但就是爱看手机。”
王大爷的女儿王女士告诉记
者，父亲还没有退休的时
候，并不经常使用手机；可
是退休之后，使用手机的频
率和时长明显增多了。

“他不爱运动，每次我回
家，就看他窝在沙发上看手
机。”王女士说，自己发现父
亲除了做饭和吃饭的时候稍
微动一动，大部分时间都戴
着老花镜，捧着手机。“我看
他有时候看视频，有时候点
文章看，偶尔还在手机上玩
玩游戏……上厕所的时候都
抱着手机。”

王大爷也坦言，自己退
休刚闲下来的时候，没什么
爱好，老伴还没退休，所以
一个人在家也比较无聊。“以
前都是看看电视，现在发现
看手机更方便。”王大爷说，
自己喜欢看军事节目和球
赛，随时都可以通过手机上
的视频APP找到，每天都要

看军事新闻，也订阅了大量
的微信公众号，看起来很过
瘾，别的就没有考虑那么多。

每天用手机的时间有多
久？王大爷坦言，自己的确
有些上瘾，每天使用手机的
时间在五个小时以上。

前段时间，身体一向不
错的王大爷开始觉得颈椎酸
痛，起床的时候也发生了头
晕的状况，“开始以为是血压
的问题，结果去医院查了还
可以，女儿就跟医生提到我
爱看手机，检查了一下果然
是颈椎的问题。”王大爷说，
经过这次之后，自己也有所
反省，还是应该减少使用手
机的时间，或者找点别的事
情做做打发闲暇时光，劳逸
结合才比较好。 晚综

刚离开工作岗位的这段
时间，老人心理需要一个调
适期。这期间的老人最该做
些什么事？美国《健康》 杂
志最新载文，刊出“退休后
7 种 最 适 合 老 人 的 健 康 活
动”。

1.制订一个切实可行的
健身计划。首先要制订一套
切实可行的健身计划，根据
自身情况，选择合适的运动
方式。比如，每天步行 3 英
里，利用健身器适当锻炼等。

2.适当减减体重。上班
时，往往因为工作繁忙而难
以实施健康饮食计划。饮食
不规律导致很多人在退休前
的体重远远超过健康标准。
退休后，与家人及朋友一道
实施团体饮食减肥计划。减
掉额外体重，消除“啤酒
肚”“游泳圈”，从而降低多
种疾病风险，保持身体健康。

3.保持家居环境卫生。
退休前你可能没有足够时间
大清扫。现在，你可马上检
查你家中的各个死角，对卫
生、家装都进行一次彻底检
查，清除导致过敏、刺激甚
至哮喘的有毒化学物质。清
洗厨房油烟机、定期更换浴
帘，经常清洗床单。如有需
要，也可把一直不满意的家

具家装重做调整。
4 烹调更健康可口的食

物。退休之后可以有更多的
时间和精力研究科学饮食，
怎样吃得舒服吃得健康。可
以研究新菜谱，尝试新吃
法，使营养搭配更全面。

5.与伴侣和孩子保持亲
密关系。退休之后，最好与
老伴及孩子有更多的交流，
以保持亲密关系。可以和老
伴共同参加一些社交活动，
一起外出散步或者长途旅
游，使夫妻感情更融洽。平
时可以给孩子们做做饭，做
一些力所能及的事情，为孩
子们减轻生活负担。儿女陪
伴，子孙绕膝，其乐融融，
退休后的幸福感倍增。

6.身体许可，继续做些
小工作。退休后继续保持工
作，有益健康长寿。研究发
现，退休后做点短时或临时
工作可减缓退休心理不适
症，使老人身体各项功能正
常运转，重大疾病减少。

7.多交友，多聊天。一
项早期研究显示，经常与家
人和朋友保持联系有助于防
止记忆力衰退。退休之后有
空可以上上社交网，与亲朋
好友聊聊天。在社交网上，
可以结交更多新朋友。 晚综

保持心理的保持心理的““年轻态年轻态””能增能增
强老人抗病能力强老人抗病能力。。以下以下““五情五情””
方法有助于老年人更显年轻方法有助于老年人更显年轻。。

增进友情增进友情 人到老年害怕人到老年害怕
孤独孤独，，应多交朋友应多交朋友，，并常与老并常与老
友聚会或结伴郊游友聚会或结伴郊游，，使老年生使老年生
活兴趣盎然活兴趣盎然。。

珍惜亲情珍惜亲情 人到老年更应人到老年更应
珍惜对配偶珍惜对配偶、、对子孙的感情对子孙的感情，，
让亲情充满天伦之中让亲情充满天伦之中。。

巩固爱情巩固爱情 愈是年老愈要愈是年老愈要
珍惜珍惜、、巩固爱情巩固爱情。。老年夫妇应朝老年夫妇应朝
夕相处夕相处，，相互体贴相互体贴，，相互关心相互关心。。

注意世情注意世情 老年人也应注老年人也应注

意自己的穿着打扮意自己的穿着打扮，，因为恰当因为恰当
的修饰会使老人自感年轻的修饰会使老人自感年轻。。同同
时注重仪表也利于社交活动时注重仪表也利于社交活动。。

愉悦心情愉悦心情 保 持 良 好 情保 持 良 好 情
绪绪，，心胸豁达大度心胸豁达大度，，逢事淡然逢事淡然
处之处之，，尽力培养业余爱好尽力培养业余爱好，，从从
中寻找乐趣中寻找乐趣。。 据据《《老年报老年报》》

“会玩”的老人更长寿

老年人如何培养兴趣爱好

““五情五情””让心态年轻让心态年轻

退休后生活太单调？

试试做这些事

大爷头晕住进医院
原是玩手机惹的祸


