
FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB

2019年8月9日 星期五 责编：苏艳红 11博览·新知

日本老人的日本老人的
别样退休生活别样退休生活

日本老人退
休后，有的利用手
机APP处理自己
的“遗物”、有的手
抄名著……

众所周知，日本老人一直热衷于
海外旅游。不过时下，老人们似乎对
那种“走马看花”式的海外旅游兴趣
减退，取而代之的是海外短期定居。

年近古稀的滕野夫妇在中国从南
到北的8个大中城市短期定居了整整
1年，其中逗留最久的是西安，住了
两个月。他们说，这才对中国悠久的
历史和文化有了较真切的了解。来自
东京的秋吉夫妇则选择在澳大利亚定
居了1年——他们在海滨租了一间小
屋，观光之余去当地一所语言学校攻
读英语。他们披露，他们在澳大利亚
一年学英语取得的进步，远胜于在国
内10年的“死读”。

一些旅行社反应灵敏地为退休老
人们提供“海外短期定居”的旅游服
务。东京有位旅游专家认为，这种新
颖旅游实际上更适合于退休老人。

远赴海外短期定居

今日日本，总共有 1000余万名
推理小说迷，这当中高达四成的竟是
年龄超过 55岁的老年人。据对东京
等 12个城市的 1000余名退休老人的
调查，占至少一半的老人在这一年内
曾读过3本以上的推理小说，最多的
甚至读完了26本！

眼见老年读者对推理小说情有独
钟，作家们便特意为老人“设计”了
好几种节奏缓慢，但情节又曲折的推
理作品，十分适合退休老人消磨时
间。至于老年妇女，更垂青充满了浪
漫气氛的言情推理小说。实际上，老
太太们对言情推理小说的喜爱，与少
女们对爱情小说的喜爱相比，可谓毫
不逊色。她们还反映说，言情推理小
说比起她们年轻时钟情的普通的言情
小说读来更富刺激性和挑战性。

健康学家表示，老人们在阅读推
理小说时，书中缜密的推理可帮助

“激活”老人们业已退化的大脑功
能，由此可在减缓记忆衰退，甚至预
防老年痴呆症方面发挥积极作用。而
心理学家们则认为，老人们通过揭开
推理小说中的“谜团”，也可减轻晚
年生活的寂寞感和对未来的迷茫感，
对心理健康同样有益。

有一家旅行社灵机一动：何不向
迷恋推理的老人们推出“推理旅
游”？据介绍，参加“推理旅游”的
游客出发后都并不知道下一个目的
地，而旅途中“层出不穷”的难题和
谜语往往需要或个人或集体通过层层
推理才能解决和揭开。虽说一路上游
客时时处处都在受“折腾”，然而一
旦推理成功，心理上将会得到最大的
满足。

据《羊城晚报》

迷恋“推理”

在日本退休老人中，时下手抄名著成
风，据悉这是因为健康学家们的一项新研
究已证实：抄写是一种与弹琴、编织等相
似的以锻炼手指关节为中心的活动，对延
迟大脑功能衰退、稳定情绪、促进心理健
康特别有益。此外，手抄名著本身也是一
种高雅的文化活动，有助于提高老人的修
养和素质。

日本老人最喜欢手抄的名著有日本的
古典名著以及中国的《三国演义》和《西
游记》 等。72岁的三木老先生迄今为止

已手抄了 12部世界名著，但他仍不感满
足，表示在年内还将手抄另外两部中国名
著。他还认定，自己之所以在古稀之年仍
能耳聪目明，长期坚持手抄名著可能起了
关键性作用。

为鼓励更多的老人手抄名著，一些出
版社特意为老人们推出大号字体的名著，
以便目力不济的高龄老人也能毫无困难地
开展手抄名著活动。东京的一个老年大学
还举办了老人手抄的名著的展览，专供同
好们观摩、学习。

手抄名著成风

在日本，越来越多中老年
人开始利用手机上的网上跳蚤
市场交易应用程序，出售自家
的闲置物品，目的有三：其一
是减少去世后家人处理自家遗
物 的 麻 烦 ； 二 是 增 加 自 家 收
入，充实钱袋子；三是实现物
尽其用、减少浪费。

包括首都东京在内的许多
大城市的养老院，都积极为老
人请来专业人士，指导老人们
更科学、更安全、更高效地出
售自家的“遗物”，其中出售较
多的有照相机、摄像机、自行
车、高级钟表、健身器材、金
银首饰、未曾穿过的全新服装
鞋袜等。据京都一家大型养老
院统计，在 65岁以上的老年人
中，有六成人曾参加过“网上
跳蚤市场交易技巧学习班”。在
老师们的耐心指导下，老人们
手持手机，纷纷选定自己中意
的应用程序 （APP），了解哪些
物品在网上跳蚤市场上最为抢
手，学习如何为自家的“未来
遗物”拍出清晰照片，如何用
手机正确无误地发帖，并牢记
在照片中清清楚楚、老老实实
显示物品污损处。

老师们还诚恳地建议老人们
尽可能在出价时主动提出包含运
费，因为这样会大大增加物品售
出概率。不过，老师们在学习
班上还特别提醒老年人，“网上
跳蚤市场”虽然方便、快捷而
且容易成交，但交易仍可能有
较大风险，故如何辨别网上骗
子也是学习的重点之一。

一家闲置物品交易应用程
序运营商说，日本老人的闲置
物品网上交易量 2018年比前一
年增加大约 2.5倍，预计今年还
将比 2018 年增加至少 1 倍。此
外，热心于网上处理遗物的人
士的平均年龄也越来越年轻，
甚至吸引到了仅仅 50多岁的中
年人。

值得一提的是，日本老人
在处理自己的“后事”上，也
常常新招迭出。如为了缓解追
悼会上的悲伤气氛并减轻亲人
的痛苦，也为了使追悼会开得
更简单以便节省开销，有人还
设计了一种别具一格的“自己
主 持 自 己 的 追 悼 会 ” 的 新 点
子，其实做法也很简单：在生
前自己便早早录好音，届时由
亲友播放便可。

在网上跳蚤市场
处理自己的“遗物”

在日本，鲸鱼肉是一种吸引力强大的
传统美味佳肴。鲸鱼肉不仅一度是日本学
校提供给学生的配餐中重要的蛋白质来源
（还有人把日本人个子越长越高大归功于
经常食用鲸鱼肉），而且对日本老年人而
言，也是一种几乎不可缺少的强身健体的

“补品”。
然而鲸鱼又是受保护的野生动物，而

且国际捕鲸委员会早在 1988年就明令禁
止商业捕鲸活动。不过，据日本内阁府所
做的社会调查显示，明白表示“今后坚决
不吃鲸鱼肉”的人只占区区 13%，高达
47%的人竟然认为“捕鲸是日本的传统，

外国予以干预并无道理”，或认

为“吃鲸肉是日本食文化的一部分”。这
表明，虽说吃鲸鱼肉的人数在日本确实减
少了许多，但这种被环保人士形容为“丑
陋”的传统观念，一下子还难以得到彻底
改变。

不过，有幸的是，面对这种“两难选
择”，越来越多明辨是非的日本老人开始
带头放弃吃鲸鱼肉。据调查，目前日本高
达96%的60岁以上老人不吃鲸鱼肉，而在
20～40岁的年轻人中只占60%。此外，京
都有100余名老人组织了一个“拒吃鲸肉
联谊会”，所有会员都做出保证，坚决不
吃鲸鱼肉。老人们还编写了宣传资料，强
调保护鲸鱼的重要性，而且还教育家庭中
的年轻一代不再吃鲸鱼肉。正是在老人们
的影响下，日本新一代人正在努力克服这
一已流传了数千年的“传统陋习”。

带头不吃鲸鱼肉
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日本人平时以米饭为主食。但近年

来，日本的人均年消耗大米量一直在逐年
减少，其中的主要原因是年轻人吃面包，
特别是早餐吃面包者越来越多了。不过，
在 50岁以上的中、老年人中，一日三餐
都吃米饭者仍然占了压倒多数。日本老人
之所以依旧钟情米饭，原因多种多样：有
的认为“大米对人体健康不可缺少”，有
的认为“多吃米饭有助于美容”，有的认
为“米饭比起吃面食来更不易在体内形成
脂肪”，有的认为“吃米饭时必须动筷，
而动筷有助于老人健脑”，还有的则认定

“吃米饭往往更容易营造家庭
气氛”。

有意思的是，不少日本
老人还把坚持吃米饭视作保
护传统的一个有机组成部
分。在他们的推动下，有的
家庭做到了至少每日晚餐吃
米饭而不吃西餐，在过传统
节日时，米饭也依然成为大
多数日本家庭最受青睐的

“主食”。

依旧钟情米饭
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近些年来，越来越多日本老人时

兴在腰间插上一把以木头或橡胶制的
小锤，而且除了上床睡觉外从不离
身。原来，这是新近在日本老人中流
行的一种新颖健身术：用小锤敲击脚
掌，据说能起到稳定情绪、改善血液
循环以及增强抵抗力之效。

实际上，在公园里，就常常可以
看见不少老人在阳光下用小锤轻轻敲
击自己的脚掌，神情认真又专注。老
人们还常常把心爱的小锤戏称为“长
寿锤”和“养生锤”。

腰插小锤为哪般
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日本老人退休生活多姿多彩日本老人退休生活多姿多彩。。


