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“忙了大半辈子，退休后要好好歇歇。”这是很
多中老年人的想法。美国哈佛大学心理学家研究发
现，“忙比闲好”，适度忙碌的人，寿命比普通人高
出29%。美国《职业健康心理学》杂志刊载的论文显
示，退休后仍然工作的人，身体和精神状态好于完全
停止工作的人，前者罹患重病的几率低17%，精神健
康测试得分高31%。

中国工程院院士、中国医学科学院肿瘤医院教授
程书钧曾在接受采访时指出，退休后待在家里什么也
不做，让生命处于停滞状态，身心机能都会下降。为
了健康长寿，老年人应学会“退而不休”，给自己找
些事情做。我们根据老年人的不同情况，大致划分了
7种类型，分别请专家给出合理安排退休生活的建议。

热爱工作型。医生、教师、科研人员、文字工作
者等职业“越老越吃香”。从这些行业退休的人，不
乏热爱工作、希望发挥余热者。与年轻人相比，他们
经验丰富、技术扎实、心态成熟，对自己钟爱的事业
充满眷恋。如果完全离开工作，不仅自己一时难以适
应，也是社会的损失。中国科学院心理研究所老年心
理研究中心主任李娟研究员指出，对工作投入越多的
人，越难接受退休后的生活。特别是上述行业的从业
者，退休后更容易出现各种心理障碍，男性比女性更
易出现心理落差。这是因为，男性的生活重心更偏向
于事业，投入在工作上的时间和精力更多，突然离开
干了半辈子的岗位，很容易失去人生目标和成就感，
从而产生失落感。这类人退休后可以通过兼职、返
聘、当顾问等形式回到工作当中，继续在本行业发光
发热。例如，中国航空发动机之父吴大观，八旬高龄
仍活跃在科研一线；前面提到的程书钧院士、著名心
血管病专家胡大一教授、南方医院传染病学泰斗骆抗
先教授等医学大家，也坚持在临床、科研战线上。由
于自我价值得以实现，生活更加充实，这些老者都是
精神矍铄、身体硬朗。专家提醒，重回工作岗位的老
人要秉持“绿叶衬红花”的原则，多提携年轻人，多
给建议和帮助，尽量少做决策，少干涉具体事务。

热心肠型。有些人天生有副热心肠，爱热闹，爱
张罗事，喜欢组织活动，乐于伸出援手，人缘一级
棒。离开单位后，身边突然冷清下来，就像一场热闹
的戏剧戛然而止，心里空落落的。“人是社会性动
物，离不开群体。”中国社会科学院老年科学研究
会会长熊必俊指出，热心肠的老人不能闷在家
里，不妨去社区做志愿者，为邻里忙活。陕西西
安就有一位 93 岁的老人，退休后在小区里组建

“快乐大本营”，组织同龄人打桥牌、拉家常、晒
太阳养生等，还亲手制作板凳、桌子，提供茶
水。如今，每次活动都有四五十人参加，老人的
身心状况都很好，顺带让老伙伴们也踏上“健康
快车”。身体状况好的老人还可以去慈善机构、社
区康复中心等地方做义工。最近的一项研究表明，
乐于助人的老人幸福感更强，寿命更长。

归隐田园型。人越老越容易想家，这个“家”就
是故乡。尽管岁数大了，脑子不太灵活了，但儿时爬
过的山、下过的河、熟悉的乡音依然历历在目。李娟
说，中国人历来有归隐田园的文化传统。东晋文学家
陶渊明描述的“种豆南山下，草盛豆苗稀，晨兴理荒
秽，带月荷锄归”的乡村生活，蕴含着远离尘世、清

静无为的自然哲学，能让漂泊多年的长者找到灵魂的
归宿。养鸡、种菜等简单的农活能促进血液循环，增
强体质，清醒头脑，为长寿打下良好的基础。很多人
会念叨，等我退休了就回老家，但往往等来等去也没
有实现。因此，如果早已有了退休回老家的计划，不
妨提早置备住所和田地，同时定期检查身体，找到能
相互照应的亲友。

梦想未了型。年轻时，孩子太小、钱太少、休假
太短、工作离不开……上了岁数的人总喜欢回头看，
他们会发现，因为上面种种理由，让自己攒下很多未
了的心愿。大津秀一是日本的一名临终关怀从业者，
他倾听了 1000多名患者的“临终前遗憾”，很多都是
年轻时未完成的小事，比如“没有去想去的地方旅
行”、“没做自己想做的事”、“没有享受过美食”
等。人生就像个旅行团，已经加入了，不走完全程很
可惜。如果很想试着去实现梦想，身体状况也还不
错，就勇敢地去做，不要给人生留下遗憾。美国哈佛
大学心理学系教授艾伦·朗格曾在接受《生命时报》
采访时指出，我们对自己身心健康的掌控力远比你感
觉得要多，积极把握对自己生命的控制力，去发现那
些年轻的“可能”，身体完全能接受这些挑战。专家
提醒，老人一旦下决心实现未完成的梦想，要就把心
愿变成目标，并加一个“截止日期”，才更容易实现。

学无止境型。对于老一辈人来说，年轻时条件有
限，学习是很“奢侈”的事。“一些老人求知欲强，
喜欢学习新东西，愿意了解新事物，这非常好。”熊

必俊说，国外的研究发现，有好奇心的老人更长寿。
学习能延缓智力衰退，还能创造更多兴趣爱好，帮老
人加强人际交往，增强幸福感和价值感。退休后有了
大把时间，老人不妨有计划地学习电脑、摄影、书
法、绘画等比较复杂且需要动脑子的技能，也可参加
老年大学。好强的老人要避免攀比，能学到知识就
好，没必要追求比他人学得更多、更好。

依赖子女型。许多老人跟子女难舍难分，要么同
住，帮着带娃、做家务，要么时不时去子女家“视
察”。熊必俊指出，许多长寿老人都与子女共同生
活，晚辈恪尽儿孙本分，悉心照料老人，老人也尽力
辅助儿孙。不过，从心理学角度看，父母和子女要学
会“分离”，保持适度的距离。如果用“亲情脐带”
始终捆绑到一起，老人还经常有意无意干涉子女的婚
姻生活，就很容易出现家庭矛盾。

内向好静型。有些人生性好静，不爱与人过多接
触，就希望退休后能清清静静安享晚年。李娟说，喜
欢安静不等于离群索居，无所事事。活着，绝不仅仅
是寿命的一个数字，而是你活的质量。如果觉得带孩
子、养宠物等“闹腾”，不妨在家种花养草，或学习
书法、烹饪等，看看大自然的样子，感受季节的变
化，聆听艺术的召唤。长时间居家生活，很容易作息
混乱，电视一看就是一天，饭也凑合“糊弄”。建议
好静的老人列出生活作息表，把起床、睡觉、三餐、
锻炼、读书、散步等都包含进去，精确到几点几分，
并严格执行，才能把清净日子过得充实。

怎样让宝宝更聪明，更有创造力？
这是每个为人父母者关心的大问题。英
国《每日邮报》最新载文，刊出经科学
研究证实能增强孩子创造力的方法。

陪伴孩子，以身作则。英国谢菲尔
德大学发展心理学专家艾琳娜·霍伊卡
博士表示，要想让孩子有创造力，家长
自己得有创造力。一项试验研究发现，
如果创造力强的父母经常陪伴孩子，那
么孩子1岁时也会非常有创造力。即使
孩子进入青春期，这种关联也仍然存
在。针对双胞胎的研究也发现，遗传学
因素只占创造力的一小部分，孩子更可
能在后天从父母身上学到创造性。比
如，家长可给孩子展示一张纸叠出不同
形状的物体就是不错的玩法。

与孩子一起看魔术表演。魔术能激
发思维潜力，给孩子更多的遐想空间。
一项试验研究发现，孩子观看《哈利·
波特与魔法石》中含魔法内容的视频
15分钟，几天后，他们在创造力测试

中的成绩明显提高。
鼓励孩子即兴舞蹈。在一项最新的

试验研究中，参试儿童被随机分为两
组，一组儿童伴着流行歌曲学习常规舞
蹈动作，另一组儿童可以自由发挥即兴
舞蹈。结果发现，即兴舞蹈组的儿童在
测试中能想出更多创意。

给予更多自由和空间。当父母对孩
子要求过高、对孩子的想法置之不理
时，孩子的创造力水平会显著降低。反
之，孩子会更有创造力。家长应给孩子
更多自由，不要动辄告诉他该这样，不
该那样，应该更多地关注孩子的反应和
想法。

适度玩玩APP。许多父母严格限制
孩子看电视和电脑，部分原因是他们认
为这些设备会限制孩子的创造力。然
而，最新研究表明，让孩子适度玩电子
产品，通过写写、画画、拼贴、制作音
乐等APP充分表达自我，有助于提高
他们的创造力。

据 美 国 《 医 学 快 报 》 近 日 报
道，英国爱丁堡大学研究者发现，
高 温 烹 饪 可 能 生 成 有 毒 的 化 学 物
质，增加患心脏病的风险，建议多
选择低温烹调方式。

研究人员指出，在高于 150℃的
温度下烹饪食物，会改变其化学结

构，生成反式脂肪酸、晚期糖基化
终末产物等有毒物质。该团队回顾
了此前的研究发现，这些有害物质
与心脏病发病风险有关。所以，建
议平时多选择凉拌、炖、蒸、煮等
低温烹调方式，有利于控制生成有
害物质。

东芬兰大学刊登在《美国临床营
养杂志》上的一项研究发现，早餐吃
鸡蛋有助于改善大脑功能，防痴呆。

研究员吉尔基·沃塔伦博士及其
研究小组招募了 2497名 42~60岁健康
男性参试，并将他们分为两组，一
组每天早上吃一个鸡蛋，另一组正
常饮食。在为期 22 年的跟踪调查
中，337名参试者出现神经病症，其
中大多数为阿尔茨海默病。之后，
研究人员通过测试了解了参试者的
记忆、认知以及心理情况。结果发

现，吃鸡蛋的参试者测试成绩普遍
较好，患老痴的比例远低于未吃鸡
蛋的一组。

研究人员表示，鸡蛋中含大量
蛋白质、维生素以及丰富的抗氧化
剂，可改善大脑前额叶功能及执行功
能。除此之外，鸡蛋中的维生素E可降
低心脏病发作风险，叶黄素则可防止
动脉堵塞。早上吃鸡蛋，能最好的吸
收这些营养。不过老人、胆固醇偏
高、患肾脏疾病的人群，孕妇及儿童
要少吃，以免对身体造成压力。

隐田园回故乡 重操旧业圆梦想

退而不休更能长寿

增加创造力五个方法增加创造力五个方法

早餐吃鸡蛋防老痴

怎样防止孩子变胖？美国一项研
究发现：家长必须先动起来，因为
大人的运动习惯对下一代影响立竿
见影，“小胖子”多是跟家长学来
的。

研究者选取 1000多对父母和子女

研究发现，家长的运动情况会对孩子
产生直接且巨大的影响。习惯久坐的
家长每坐一分钟，子女会跟着多坐 0.1
分钟；父母每花一分钟参加轻度锻
炼，孩子轻度锻炼时间就会跟着增加
0.06分钟。


