
研究发现，在百岁长寿老人中，大多胸襟
豁达、情绪稳定、心情愉悦，养生专家把上述
心理特点统称之长寿的“心理基因”。

那么，有这些“心理基因”的老人为啥
会长寿呢？究其原因，主要体现在他们待
人态度真诚和善，同辈之间能相互尊重，对
晚辈慈爱宽宏，以宽厚的态度待人处世。
这种长者的情怀和气质，是健康长寿的重
要保证。百岁长者一般比较注重自己的情
绪调适，能够使中枢神经系统一直处于相
对稳定的良好状态，进而协调机体的各项
生理功能。他们平时经常笑口常开，此举

可使心、肺、肝等脏器都能得到有益的活
动，同时神经、骨骼和肌肉也能得到放松，
从而可驱除忧愁烦恼，减轻精神压力，最终
不断提高机体的免疫功能。

从心理学角度来讲，很多老人的心理
会出现退行性变化，他们有时会表现
得像小孩，其深层目的旨在用潜意识

的语言来获得心理上的照顾和呵
护。老年人倘若经常能保持一颗
童心，不仅可以有效抵御衰老，预

防疾病，还能够起到延年益寿的作用。
经归纳，老年人若能力争做到以下“七趣”
则能更加长寿：

童趣 人至老年也要保持童心未泯
的姿态，经常回忆儿时美好的童年生活，
让童年的那份纯真、竹马情趣与日长久；
多存童乐，获得童心复萌和青春活力；充
分享受儿孙之情，在天伦之乐中忘却烦脑
和忧愁，使心灵得到极大的慰藉，可有效
延缓身心衰老。

情趣 “老有所乐”是一种情趣，老有
所爱也是一种情趣，而老有所为则更是一
种情趣。老年生活中多点情趣，不仅会使
生活更加丰富多彩，而且还能进一步增强
生命的活力，并更有利于体现人生价值，谱
写精彩的人生晚年华章，从而愉悦身心，达
到延年益寿之目的。

兴趣 兴趣爱好不仅可以陶冶情操，
使老年生活充满朝气和生机，而且更有助
于祛除生活中的单调、枯燥、烦恼，可战胜
寂寞、忧愁，从而调节心态，振奋精神。所

谓“花香益寿”、“善弈者长寿”、“运动能延
年”等，均是百岁寿星们的切身体会。有人
做过相关调査：兴趣广泛的老人其健康状
况良好者占82.1%之多，而缺乏兴趣爱好老
人健康状况良好者仅占10.6%。

侃趣 人至老年多少总有点感到害怕
孤独，而常与好友相聚，海侃神聊，聊中寻
乐，可促进健康。谈天下大事，开阔胸怀；
交流养生秘诀，添寿开窍；说老伴之亲，晚
辈之孝，其乐融融。侃而趣，趣而乐，乐儿
康，康而寿。

俏趣 适当讲究穿衣打扮能给老年人
平添青春活力，从而会产生一种自我暗示：

“我并不老，我还年轻。”像这种心理上的自
我安慰和满足，其实也是一种精神调节剂：
不仅可以活跃脑细胞，消除中枢神经系统
的疲劳，保持心态平衡，而且还可以起到延
缓精神老化、减少疾病的作用，最终达到延
年益寿之目的。

谐趣 众所周知，幽默是一门独特的
艺术，也是日常生活中的一帖“去忧剂”。
它可以使烦恼化为欢快，使痛苦変为愉悦，
并让你获得发自内心的欢笑，益神健心，更
加长寿。

游趣 经常外出旅游可领略大自然的
鬼斧神工，走低谷、登山峰，仰望蓝天，远眺
大海，看千峰起伏，万壑藏云。幽静的环
境，清新的空气，和煦的阳光，多姿的花木，
绚丽多彩的湖光水色，会使人感到心旷神
怡，精神振奋，身心放松，从而对健康长寿
大有裨益。

老年人“七趣”能益寿
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几位年过古稀的老同学聚在一起，一边搓麻将，
一边聊天，不知怎的，聊着聊着，就聊到退休老人的
追求这个话题上来了。我告诉他们，我的追求的最
高境界就是二个字：平静。

人老了，退休了，最重要的要保持心态平静。
攀比，是退休老人的致命伤。动不动就和年轻人

比朝气，和大款比财富，和同龄人比地位，和浪漫的人
比享受。东比西比，越比心里越不淡定，越比牢骚越
大，以至气大伤心。其实，你也要静下心来想一想，自
己也曾经英俊潇洒，也曾经窈窕淑女；想当年，金戈铁
马，气吞万里如虎；想当年，修身、持家、治国、平天
下。每个人都是历史中的一个过客，每个人只能在历
史的一个短时期内辉煌。万岁老佛爷，也只有短短几
十春秋。人生经历过春的希冀，夏的热忱，秋的失意，
冬的沉寂。退休了，看庭前花开花落，望天上云卷云
舒。

心态平静，就是要和自然同步。春天来了，万物
复苏，我们不妨吃点植物嫩芽，如香椿、芦笋；夏天来
了，万物勃发，我们不妨吃点植物的茎叶，如菠菜、莴
苣；秋天多吃果实，冬天多吃根。所谓“冬吃萝卜夏
吃姜，不劳医生开药方”是有道理的。以为劳累了一
辈子，艰苦了一辈子，退休了，就要把以前“缺失”的
补回来，于是“革命小酒天天醉，醉坏脑子醉坏胃”结
果肥胖发福，“三高”（血脂高、血压高、血糖高）顿生，
那就划不来了。

心态平静，就是要遇事豁达。要看得远，想得
开。有些急不来的事情倒不如顺其自然，来去由
他。我有个亲戚，年过古稀了，在肝脏发现了一个肿
瘤，南到湘雅、北去协和，反复诊断，结论是：生命不
足三月。亲戚自知病情后倒还坦然了，该吃就吃，该
喝就喝，该睡就睡，每天散步又散心，增强精气神，结
果，三个月过去了，三年过去了，现在已经庆祝了80
生日，身体似乎越来越硬朗了。而另一个同学就不
一样了，当确诊是肺癌后，一句“我扛不住了”，就灭
了锐气，整天悲悲戚戚，不出一个星期就撒手人寰，
人们说他是吓死的。心静如水，可让病魔远离，心燥
气盛，可缩短寿命。

退休了，可以“不在其位不谋其政”了，但是后面
的日子还很多。我们不必豪情万丈去与天斗，与地
斗，与人斗。我们应该用一颗平常心、一颗平静心去
面对生活，去展望未来。心平了，日子过得滋润了，
人生也就完美了，人生平静福自来啊！

人生平静福自来

易祥茸

这次单位退休办举行
钓鱼比赛 ，我拿了个第二
名 ，大家都夸奖我进步很
快。这使我不由想起刚学
钓鱼的情景。

那是三年前，我刚退休，
一天到晚不知做什么好。对
门的宋老师见此情景，便在
一天中午，摁响了我家门铃，
很认真地问：“你不是也退休
了吗？”“退了。”“明天我们几
个老头子去钓鱼 ，你也去
吧。”“我不会呀。”“到了那儿
你就学会了，没啥难的。”

架不住他的热情，我立
马托他帮助采购“装备”。
兵法云：兵马未动，粮草先
行。一切听从业内人士指
挥，花了近百元购买了一套
渔具。

第二天一大早，我们骑
车直奔目的地。我是第一次
钓鱼，心里异常兴奋。鱼塘
四周已坐满了垂钓者，我学
着他们的样子，把竿、钩、漂、
线绑好，小心翼翼地挂上鱼
饵，抛竿，然后两眼直直地盯
着水面。恁长时间了，鱼咋
还不上钩？看着旁边的宋老
师，钓上的鱼一条接一条，我
心急火燎、坐立不宁。

不行，我得再换个位置
试试，不信鱼不上钩。一个
小时过去了，仍然不见鱼的
影子，怎么办？当我准备再
次换位置时，宋老师开口了：

“钓鱼要耐住性子，你得沉住
气。”就在这时，鱼漂动了两
下，“上钩了！”我高兴地喊
道。不知谁说了声“快起
竿！”，我才缓过神儿来，机械
地将竿慢慢提起，只见一条
小鲫鱼左摇右摆被带了上
来。宋老师手脚麻利地帮我
将鱼拿下，看着来回游动的

“战利品”，一种幸福感油然
而生。

从此，钓鱼成了我的休
闲生活，水平也逐年提高。

那年学钓鱼

张旭波

一位老友提出要“老来愚”。乍一听，众人瞠
目，纷纷质疑：“难道提倡当傻子？”老友笑着解释：

“其实，这‘老来愚’非憨非傻，是智慧老人的体现，
是老年人生的高觉悟、高修养、高境界。”说着，他
还十分动情地吟出一首五言诗：“人生苦其短，生
死法自然。夕阳晚霞美，风物放眼观。心地无城
府，胸怀大如天。老来智若愚，其乐乐无边。”

仔细品味，这“老来愚”确实好。当今老人，适
逢盛世，无不寻求晚年生活更美好、更舒畅。然
而，社会生活错综复杂，不少人事纠葛纷至沓来：
因家事小利斤斤计较，结果亲人反目成仇；因邻里
不和引发争斗，到头来弄得彼此结怨；因名利地位
互不相让，最后朋友变为敌人。岁月积淀使老年
人更加理智，要避免这些窘境，“老来愚”就是一种
最佳选择。

“老来愚”并非装疯卖傻、痴呆糊涂，而是老实憨
厚的真诚。“老来愚”没有心术，没有算计，没有欺骗，
没有阴谋，用乐于付出的真情和甘于吃亏的忍让来
赢得和睦与和谐；用严于律己的诚恳和宽以待人的
谦恭来实现和顺与和善。“老来愚”简单、直接、朴实、
无私，能忍能容，不妄不伪，让人信得过、靠得住。林
则徐联云：“海纳百川，有容乃大。壁立千仞，无欲则
刚。”只有舍己为人，不患得失；不图名利，乐于吃亏；
恪守诚信，乐善好施才是真正的“老来愚”，虽“愚”犹
智，可亲可爱，可敬可贵。

“老来愚”是建立在对人生的理解与觉悟的基
础上的。理解人生，洞悉红尘，迈入老龄更要修身
养德，把牢操守。在生活的时空里，无论是出现在
社区群体之列，或是回到家庭亲人之中，遇到纷争，
要尽量处之以“愚”，让一分则息事宁人，退一步方
海阔天空，跟大家相处，要心宽、心净、心善、心实，
既不视他人的脸色而悲，也不闻他人的秽语而怒；
既不被酒色财物所迷，也不为甜言蜜语所惑。要愚
得正、愚得纯、愚得诚，面对物欲诱惑，不该得的莫
伸手；处理利益事务，需要舍的乐意舍，无怨无悔，
心平气和。这样，人生晚年就一定会平安健康，益
寿延年。

“老来愚”亲可爱

盘 发

“管住嘴、迈开腿”，不光是健身祛病的招
儿，以我的亲身感受，还是保证老年夫妇情感
和睦避免生气的有效方法。

老年夫妇最理想的状态，当然是情趣相
投，在一起有说不完的话。你说我爱听，我说
你也爱听。但从我的观察看，能保持这种状
态的，有，少；整天抬杠吵嘴的，也有，也少。
比较多的，是时好时赖。高兴个三五天，说不
定谁的心情不好，哪句话说得对方不高兴，就
沉个半天一天的脸。过了这阵儿，又好了。
过些天，又重复，你说东，她说西，你说打狗她
说打鸡，你要看戏曲、足球，她非要看“爱情保
卫战”，并认定不“战斗”不足以保卫爱情。虽
然有人将此说成是老年人生活常态，但长此
以往，也挺难受的。

经过磨砺总结，我认为男同志“管住
嘴”的要点有二：一是该多说的少说；二是
该少说的不说。所谓“该多说的”，往往是
男的高兴了，老伴给炒个好菜，又给热壶
酒。是该多说几句，但言多有失，不用人家
问，连小金库藏在哪儿都坦白交代了，这还
能得好？

至于本来就该少说的，比如打牌输了，买
东西上当了，这些是说出来就等着挨呲的事，
烂肚子里得啦，说出来就让人家拿了把柄。

日后话赶话的不时被提起反倒不悦。
而“迈开腿”的要点也有二，一是带着老

伴一起外出。旅游、串门、访友等等。新环境
让人心情愉悦，减少烦恼，加之到了生地方，
相互依靠的情结加重，感情由此也会增加；

二是自己迈开腿。三十六计，走为上。
老伴这几天心烦，看啥啥不顺眼，你还等什
么，赶紧走人，不创造俩人在家磨牙的机会。

人到老来，明知对方是金不换的伴。但
老来性情易变，子女独立在外，能倾诉能发泄
的又只有对方一人，故“话不投机半句多”的
大有人在。

现在住房宽敞了，不少夫妇都是各睡一
屋。其实即便在白天，若还有各自的书房、各
自的电视，我感觉更好。我身边的不少朋友
明明家里房子很大，但都在外另有工作室，每
天上下班一般，去了写写画画，会朋友，到点
回家吃饭。

这种把个人活动与家庭生活分开的办
法，很好。我现在也有个工作室，白天如不外
出，我都在那里写作写字。距离很近，老伴也
常过来坐坐。当初买房子本没有这个想法，
还是老伴坚持，才又加了一套。于是我有了
自己独立的活动空间，现在看，这钱花得很
值。对此，我很感谢老伴。

“管住嘴迈开腿”新释
唐 申
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