
老年·乐活10 2019年6月27日 星期四 责编：谭教园

延伸阅读

■■小贴士小贴士

在老龄化社会，如何科学地看待
衰老？怎样与衰老和平相处，是一个
值得关注的话题。变老并不只是简单
的年龄增长，往往还伴随着听力、记
忆力、消化功能、活动能力的衰退
等。这些逐渐丧失的感官、行动不便
或是疾病给老年人带来很多困扰。面
对衰老这个话题，老年人也需要不断
修炼提升，放下执念，遵循自然规律。

90岁老人跟睡眠较劲儿

刘女士的姥姥、姥爷今年都已90
岁了，然而两位老人对待衰老这件事
心态却大不相同。刘女士的姥爷自视
身体好，从不因为年龄的关系限制自
己的行为。78岁时和上大学的孙子打
乒乓球还跳起来扣杀；80多岁还爬香
椿树摘香椿芽。

最近一段时间，老人又跟睡觉这
件事较劲儿。因为老人总觉得白天没
精神，夜里也睡不好，偶然间发现喝
咖啡可以提神。于是，老人就让孩子
们给他买咖啡喝，而且每天都喝。其
实，姥爷喝咖啡只是接受不了人老了

睡不好觉这个
事实。

刘女士告
诉记者，在对
待衰老这件事
情上，相比于
姥 爷 的 “ 激
进”，同样 90
岁的姥姥就要
淡定很多。姥
姥则患有胃食
道反流，常年
的辛苦劳作还
带来了腰背部
的疾病。面对
这些问题，姥
姥从来都是顺
其自然，很少
向人抱怨，胃

疼了就吃药，该怎么做就怎么做。老
人的心理预期就是人老了自然会有各
种不舒服，她觉得老伴儿太矫情，像
孩子。对姥姥来说，老年是一种客观
存在的生理状态，也是一种可以抛弃
的想法。

消极面对，二十年不下楼

有些老人因为接受不了“上了年
纪”这个事实，旺盛的精力用错了地
方，这固然会给家人“惹上麻烦”。但
也有老人全盘接受，早早地丧失活力。

张大爷和妻子裴大妈上了年纪但
依然保持异常积极的生活与事业态度。
二老现在进入古稀之年，又在新的生活
目标上达成一致：直销。虽然二老都有
相当不错的退休工资，一年几个项目下
来，支出却往往远大于进项，不但挣不
到钱，还有不小的亏空。折腾这么多
年，老两口的退休工资都折腾进去了，
还经常要向孩子张口要钱。而且，“事
业”让他们少了很多朋友。

选错了方向容易让不服老的老人
碰壁，可服老也不意味着消极面对。

八十多岁的宋老先生自退休以来已经
二十年没怎么下过楼了。宋老先生家
住二楼，楼层不高，自己行动也没问
题，可他就是习惯过“宅生活”，每天
读读报纸，看看电视，就是一天。宋
老先生不锻炼，也没有什么社交生
活。自从退休，宋老先生就一年比一
年话少，孩子们看着都很着急，可是
无论做什么都改变不了宋老先生消极
的心态。

科学的衰老观念是怎样的？

那到底应该如何面对衰老呢？今
年的6月10日至16日是2019年“老年
健康宣传周”，在此次活动中，国家卫
生健康委老龄健康司的主要侧重点就
是宣传老年健康服务政策与宣传老年
健康相关知识，其中就对科学的衰老
观念进行了解释：衰老是必然的生理
过程，随着步入老年，身体器官、生
理功能不断退化。这些退化可以通过
预防和合理的治疗来得到维持和改
善。老年人要正确认识衰老，强化保
健意识，进行自我管理，积极参加社
会活动，做到老有所为，老有所乐。
老年人要积极认识衰老，优雅向老，
智慧向老，积极向老。

专家也表示，衰老是一种自然规
律，就像机器运转时间长了，会出
现老化一样，人体的各个器官使用
多年以后，也会出现老化。如果人
老了还是要求和年轻时一样精力旺
盛是不可能的，要遵循自然规律，
放下执念。同时，面对一些常见的
衰老症状，老年人要调整自己的心
态，与这些衰老带来的轻微症状和
平 相 处 ， 不 要 过 于 紧 张 。 如 果 血
压、血糖、血脂等通过合理用药控
制后可以维持在正常水平，那就是
健康老人。家人也应给予老人更多
的关怀，尤其是老人出现紧张或低
落情绪时，要注意帮其排解。

据《北京晚报》

美国芝加哥市拉什大学医学中心前
不久公布的一项研究报告称，感到生活
充满意义并给自己设定人生目标十分重
要，它可以提高生活质量并延长生命。

研究人员对生活在同一社区的 1238
名老年人进行了历时5年的跟踪研究。这
些老人当中没有任何人出现痴呆症状，
即由于非正常衰老的大脑损伤及功能紊
乱导致的认知能力下降。该研究是要论
证一个假设性命题：生活在同一环境中
的老年人，拥有重要人生目标者的死亡
率相对较低。

参与研究者首先接受了问卷调查，
接下来5年中持续接受健康状况的跟踪。
所获数据表明，凡是拥有明确的人生目
标的人，他们的激素水平就会维持在极
佳的状态，免疫系统就会更强大，心脏
也会更健康。这些人能够从重要的人生
经历中领悟出人生的意义，并将自己的
意志集中在明确的目标上，总是感到有
事可做，这就等于给自己的生命注入了
活力。与一般老年人相比，他们的死亡
率大约要低一半；相反，无所事事者患
痴呆症的风险比普通人要高 50%。结论
是：老年人应当学会从日常行为中寻找
乐趣，否则就会早衰，先是智力，而后
是体能。

这个结论在美国密歇根大学公共卫
生学院最新公布的一项研究中得到了印
证。这项研究的数据来自美国健康与退
休研究 （HRS） 机构的7000名60岁以上
的参与者。该项长期研究关注不同时期
的典型问题。最初是在 2006 年测量了参
与者的心理和身体健康状况，然后在
2010 年以后持续记录了死亡原因，结果
发现，与那些拥有“人生目的”的人相
比，缺乏目的性的人的死亡率大约是前
者的两倍多。这一结果与研究对象的性
别、种族、肤色或教育水平无关，并且
在加入了忧郁症、无能感、神经机能疾
病、医疗条件和经济收入等变量后，结
果还是一样，而且从降低死亡风险的角
度看，也比饮酒、吸烟或经常锻炼更为
重要。

这项研究的新发现在于：任何目标
都比没有强，无论是对种植花卉的热
衷，还是看到孩子成长的渴望，抑或是
对所做工作的热爱都无关紧要，重要的
只是拥有能让他们对人生感到兴奋并推
动他们前进的动力。

这项研究还指出，现在没有目的感
的人不应该绝望，这种动力是可以培养
出来的，例如通过志愿服务、健康疗
法、冥想和相关训练都能培养更多的目
的感，从而提高生活质量并影响健康长
寿。该成果发表在今年 5 月 24 日出版的

《美国医学会杂志》上。 据《新民晚报》

对于年轻人来说，玩游戏再正常
不过，不过要是换做六七十岁的父
辈，听起来是不是有些不可思议？这
一幕，正发生在泰康之家全国各地的
养老社区。据了解，位于北京、上
海、广州、成都、苏州、武汉六地的
泰康之家养老社区，在 6 月启动了

“启迪·生生不息”乐智游戏大赛，父
亲节前后，各社区更是将节日的相关
元素融入到了比赛当中，社区的“老
爸”们作为游戏的“主人翁”，与子
女、工作人员乐在其中。

“此游戏”并非年轻人爱玩的网络
游戏，而是遵循老年人的生理、心理
特征而特意开发出的“乐智游戏”。游
戏不仅是娱乐项目，更是重要的辅疗
活动。比如在申园养老社区的乐智游
戏大赛现场，“巧手老爸”可以在规定
时间内又快又好地叠完十件衣服；“时
尚老爸”可以在规定时间内扎出最好
看的辫子；“细致老爸”可在规定时间
内把破损衣物缝补得又快又结实……
各位老爸大显神通，竞争激烈且有
趣；“蝶舞粤园”游戏，是让老人在

“可爱版”的地图中探索迷宫，每个关
卡处完成相应闯关任务，最终胜利通

关；“积赞”游戏，
要求参与的老人使
用4块不同形状的积
木组合出平面或者
立体形状，用时较
少者获胜。老人们
通过游戏可以锻炼
专 注 力 、 记 忆 力 、
空间认知及手眼协
调能力等。

清 华 大 学 建 筑
学院教授、清华大
学老年人研究所研
究员周燕珉曾在采
访中介绍过，日本
有一家日间照料中
心，里面有 200 多款游戏，鼓励老人
们在愉快“玩”的过程中，挑战自
我，保持对生活的信心。许多老人到
这儿就是为了玩。老人有点半身不遂
或哪儿有问题的时候，上这儿来玩，
在玩的过程中，把身体慢慢锻炼好
了。日本全国平均康复水平是11.5%，
而这家日间照料中心达到76.9%。

的确，优秀的乐智游戏从生理、
心理、社会三个维度促进老年人身心

健康提升，可以帮助老人有效提升空
间认知力、专注力、记忆力、精细动
作力、逻辑运算力等。老年人在文娱
活动师的引导与陪伴中，可以获得充
分的身心疗愈。不仅健脑益智，更可
有效促进同辈交流、增进代际互动，
还可以提供良性竞技。

为老人营造一个“游乐园”，努力
实现“活力养老”的目标。

据《新民晚报》

加法：增加生活的情趣，增加老年
的童趣，增加说话的谐趣。

减法：减去不必要的应酬，减去一
概包揽的陋习，减去爱管闲事的欲望，
减去怕死的不良心态。

乘法：少肉多豆，少盐多醋，少衣
多浴，少食多嚼，少药多练，少车多
步，少欲多施，少虑多笑，少言多行。

除法：年龄要做除法、压力要做除
法、烦恼要做除法。

正确认识衰老 做到老有所乐

“老小孩”也爱玩

有人生目标者易长寿

学会加减乘除
过好退休生活


