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美国哈佛大学社会学教授阿瑟·布鲁克斯每年
都会问二十出头的学生们一个问题：“想象一下十
年后的你，幸福感会比今天多还是少?”大多数人
都认为会更幸福。但被问及 50 年后时，大家就没
那么乐观了，普遍觉得那时的生活会很糟糕，慢
病缠身、兜里没钱、亲友不在身旁、没什么兴趣
爱好……布鲁克斯教授表示，这是缺乏安全感和
归属感的表现，如果在步入老年阶段前做好准
备，你的晚年幸福感会倍增。

耗时 75年破译“幸福公式”

为了找到使人保持健康快乐的因素，自 1938
年起，哈佛大学便开展了一项名为“哈佛成人发
展研究”的项目，将 724 名男性分为两组，一组是
该校二年级的学生，拥有良好的教育背景，被称
为“最伟大的一代”;另一组则是贫民区的男孩，
住在破旧的出租屋里，连洗澡时能不能用上热水
都无法保证。研究持续了 75 年，研究团队每年都
会对参试者发问卷、面对面采访、进行体检，并
与其家人交谈，记载其工作、生活和健康状况。
几十年后，有的参试者从社会底层一路打拼，成

为医生、律师，生活幸福、快乐、自律;有的却从
云端一路滑向深渊，酗酒、精神分裂。

研究发现，幸福感往往在青壮年和中年时期
下降，50 岁左右见底，之后又开始回升，直到 65
岁左右出现“岔路口”：一种是感觉自己越来越幸
福，另一种则感觉越来越糟糕。研究人员说，之
所以会形成两种极端，是因为“快乐健康”组的
老人年轻时就懂得未雨绸缪，积累了很多“资
本”，比如建立良好的人际关系，存点老本儿，培
养积极的心态，养成健康的生活习惯等，为快乐
晚年奠定了坚实基础。

晚年开启人生新旅程

步入晚年，不是黄昏已至的标志，而是开启
新的人生旅程的重要机遇。中南大学湘雅医院老
年医学科主任医师陈琼接受 《生命时报》 记者采
访时表示，精心管理和经营好以下几方面，幸福
感会像滚雪球一样越聚越多。

人际关系是核心。上述哈佛大学的研究预测
了可能影响晚年幸福感的十多个因素，包括家庭
阶层、运动能力、身体耐力、社交能力、家族酗
酒史、抑郁史、父母受教育程度、祖辈寿命长短
等。在排除了财富、名声等因素后，研究人员最
终得出结论：良好的人际关系能使人更快乐、健
康。陈琼表示，每个人都无法脱离社会，需要家
人和朋友的支持。社交有助保持独立的生活能
力，舒缓紧张，排解抑郁情绪，参与社会活动多
的老年人更自信、抱怨更少、生活更幸福。“哈佛
成人发展研究”第四任负责人罗伯特·沃尔丁格表

示，那些与家庭、朋友、同事关系亲密的人会拥
有更好的体魄、更高的幸福感;总是感到孤独寂寞
的人，到了中年时期，健康状况更容易变差，大
脑功能衰退得更早，寿命也会更短。

身体健康是前提。不少人的晚年是在与疾病
缠斗中度过的，例如女性绝经后，夜间盗汗、睡
眠困难、心脏疾病、骨质疏松等问题接踵而至;老
年男性则容易因压力和不良习惯，被前列腺增
生、糖尿病、高血压等找上门。美国加州州立大
学萨克拉门托分校分析发现，相较没有健康问题
的老年人而言，有健康问题者生活满意度更低，
这说明健康会影响幸福感。50 岁前后是疾病高发
期，如果在此之前做好健康管理，可增强身体素
质，延缓慢病来袭，提高晚年生活质量。

经济基础是保障。忙活了大半辈子，老人们
求的不过是老有所养、老有所依。然而一些人年
轻时花销大、储蓄少，对老年生活信心不足。财
富能给人带来基本的安全感和舒适感，是保证晚
年幸福的条件。当然，金钱和幸福感并不是直线
相关的，当财富累积到一个临界点时，更多的钱
并不能换来更多幸福。因此，生活质量已经很优
越的老人，不妨从其他领域寻求幸福，而不是继
续追逐财富。《心理科学》 杂志曾刊文指出，以

“正确方式”花钱，比如将钱花在学习或他人身
上，会对幸福感产生积极影响。

兴趣爱好是动力。退休前工作忙碌，退休后
百无聊赖。巨大的落差下，如果没有新的兴趣、
安排，很多老年人会觉得日子漫长，一天到晚无
所事事，甚至作息紊乱，导致身体状况急剧恶
化，高血压、糖尿病、浑身酸痛等问题加剧。对
老年人来讲，寻找、培养兴趣爱好，不仅会让身
体动起来，心里也会充实，成就感等积极情绪增
多，进而带来幸福。

多为晚年账户存“老本儿”

晚年的幸福感就像一本存折，年轻时存得越
多，年老时拥有的就越丰富。哈佛大学的研究显
示，很多“幸福资源”是可以提前获取的。

做好晚年规划。退休后，可支配的时间多了
起来，毫无规划容易让时间稀里糊涂地流逝，让
人感到空虚乏味，容易胡思乱想。因此，可以在
退休前就对晚年生活有个大致规划，自由的同时

又有一定的规律，能让人内心更安稳、踏实。
梳理朋友圈。注意建立、维护长期稳定的人

际关系，在与同事保持联系的同时，还要结交晚
年能一起玩的新朋友，比如谈得来的邻居、老年
大学同学，甚至是忘年交。年轻一代不仅会带来
新思想观念，还能激发自身活力。可以时不时和
朋友相约，喝喝茶、叙叙旧，朋友间诉说困苦能
使忧愁减半，分享愉悦能让快乐增倍，还能相互
督促，共同保持健康生活习惯等。与此同时，不
要忘了经常给老伴儿制造一些小浪漫，会让对方
心里有所触动，感知彼此心意，从而大大提升夫
妻间的亲密感，让生活更有滋味。

学习知识技能。闲暇时学习一门新语言、掌
握一种新乐器、参加技能培训……不仅能结识新
朋友，还能让生活充实起来，预防老年痴呆。

养成运动惯性。年轻时就要培养运动习惯，
年老时继续坚持，是预防衰老、保持活力的最佳
方式之一。不过，老年人运动应注意热身和强
度，以免受伤，运动项目可根据个人兴趣选择，
建议多走进自然。1982 年，日本林业厅就推荐老
年人到自然环境中享受“森林浴”。研究发现，人
在森林中，可接触到更多阳光照射，远离各类污
染源的伤害，有些树木还会释放出具有抗菌作用
的挥发性有机化合物，通过各种形式给人体免疫
系统带来有益影响，比如降低压力激素、血压、
心率等，让紧张的情绪得以舒缓，提高睡眠质
量。陈琼提醒老年人，雨后湿滑不宜到林间漫
步，最好选择晴朗天气出行，尽量在平地上行
走，少走坡道。若要爬山，最好穿着登山鞋和透
气性好的衣物，使用登山杖等。

开始练习感恩。感恩是一种乐观情绪，研究
发现，懂得感恩的人，不仅抑郁少、压力小，血
脂、血压、肾功能也更好。感恩是可以练习和学
习的，比如记录下值得感恩的事，写一封感恩信
或打一个感恩电话，还可以做志愿者回馈社会，
这些“付出”都是令人感到幸福的源泉。

改掉不良习惯。《中国城市居民幸福感调查》
显示，相较于年轻人，61~70 岁的人幸福感最强。
可见，晚年幸福并不难，除了保证有丰富的精神
生活外，还应尽早改掉不良习惯，比如尽早戒烟
戒酒、少熬夜、学会控制情绪、养成健康的饮食
习惯。《中国居民膳食指南 (2022)》 建议，65 岁以
上老年人饮食应做到品种多样化，努力做到餐餐
有蔬菜 (300~500 克/天)，尽可能选择不同种类的水
果 (200~350 克/天)，每种吃得量少些，种类多一
些，猪牛羊等畜肉、鸡鸭等禽肉、鱼虾等水产品
换着吃，奶类和豆类食品也可以挑不同的品种吃。

制订体检计划。很多人体态正常，也没什么
病，但 50 岁后人体机能开始明显衰退，最好每半
年或一年做一次全身体检。常规体检项目包括体
重、血压、血糖、血脂、血尿常规、心电图、眼
底、肺部 CT、胃肠镜等。另外，美国泌尿学会建
议，50~75 岁男性每年接受一次前列腺抗原血检和
一次直肠指检。女性妇科检查同样必不可少，有
利预防和及早发现乳腺疾病、宫颈癌、卵巢癌等。

前不久发布的《北京市 2020年度体检统计报告》
显示，血脂异常成为北京市居民健康体检异常指标检
出率最高的一项。其实不仅北京，各地血脂高的检出
率也越来越高。复旦大学附属华东医院临床营养中心
主任孙建琴教授介绍，血脂升高会增加罹患动脉粥样
硬化性心血管疾病的风险，除了听从医生建议服用相
关药物外，血脂异常患者还需要遵循合理的膳食模
式。具体来说，我们可以将日常食物划分为尽量不
吃、限量吃、经常吃三大类。

尽量不吃：含大量饱和脂肪酸、反式脂肪酸的食
物。膳食脂肪的种类跟血脂健康密切相关，饱和脂肪
酸可通过提高血液中低密度脂蛋白胆固醇（“坏”胆
固醇）的水平而导致动脉粥样硬化。单不饱和脂肪酸
和多不饱和脂肪酸则可降低血浆胆固醇水平，对血脂
起有益作用。因此，血脂高的人群应该尽量不吃饱和
脂肪酸含量高的肥肉、动物油脂、鸡皮、鸭皮以及植
物油中的棕榈油、椰子油等。此外，反式脂肪酸含量
高的食物也应尽量不吃，这类脂肪酸可使低密度脂蛋
白胆固醇升高，高密度脂蛋白胆固醇（“好”胆固
醇）降低，会明显增加动脉粥样硬化风险。反式脂肪
酸高的食物有人造黄油、人造奶油、代可可脂及用氢
化植物油加工的各种糕点、饼干等。

限量吃：富含胆固醇、添加糖的食物以及精制主
食。近年来，包括我国在内的很多国家的最新版膳食
指南都去除了对胆固醇每日摄入量的限制，但血脂高
的人还是应当适量限制膳食胆固醇摄入量。血浆总胆
固醇轻度升高者，建议膳食胆固醇每天摄入量小于
300毫克（差不多为一个鸡蛋含有的胆固醇量）；中重
度升高者，每天膳食胆固醇摄入应小于 200毫克，可
以只吃一半蛋黄或者不吃。动物内脏如肝、肾等胆固
醇含量非常高，建议高脂血症患者浅尝辄止。碳水化

合物摄入过多时，多余的能量会在体内转化成脂肪，
导致血脂代谢异常，尤其是摄入的添加糖过多时，会
在体内直接转化为内源性甘油三酯，增加血脂异常风
险。高脂血症患者应严控膳食中添加糖的摄入量，尽
量少吃甜品，不喝甜饮料。适当控制精制主食如馒
头、白米饭、面条和白面包的摄入量，建议把主食部
分或全部换成全谷物，比如燕麦、糙米、荞麦、小米
等。由于全谷物保留了更多的膳食纤维、蛋白质、维
生素和矿物质，更有利于血脂健康。

经常吃：4 类有助降血脂食物。一是蔬菜水果。
蔬菜水果含有丰富的膳食纤维、维生素、矿物质和植
物化学物，这些物质能通过各种方式有效降低血胆固
醇水平。建议每天摄入蔬菜 500克左右，水果 350克
左右。二是大豆及其制品。研究显示，这类食物富含
蛋白质、矿物质和大豆异黄酮等，增加摄入有利于降
低血总胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇和甘油三酯。三
是深海鱼类。深海鱼类富含欧米伽 3 多不饱和脂肪
酸，能抑制肝内脂质和脂蛋白合成，具有舒张血管、
抗血小板聚集等作用。建议每周吃两次或以上。四是
坚果类食物。研究显示，适量摄入坚果可改善血脂异
常，降低血总胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇。但坚果
脂肪含量高，不宜过量摄入，每天10克左右即可。

细粮又叫精制谷物，是指经过精细化加工，
去除了谷皮、糊粉层等部位的谷物，常见的有精
白大米和面粉以及用其加工成的米饭、米粉、馒
头、面条、面包等。之前，一项涉及包括中国在
内的全球 21 个国家的大规模前瞻性研究发现，中
国居民细粮摄入量居全球之首。

而近日，《美国临床营养杂志》刊登新加坡一
项涉及 12408 名参试者的为期 10 年的多种族队列
研究发现，减少细粮摄入，将部分细粮替换为更
有益健康的全谷物粗粮、果蔬和奶制品，可显著
降低心血管疾病风险。研究发现，与大量摄入细
粮的人群相比，吃细粮较少的人群发生心肌梗
死、脑梗死、心绞痛等心血管疾病的风险可降低
35%。新研究还发现，如果将细粮中的一部分替换
为不饱和脂肪酸 （鱼肉等）、水果、蔬菜或奶制
品，主要不良心血管事件风险可分别降低 21%、
7%、8%和 10%。

英国 《柳叶刀》 杂志近期刊登的一项研究也
发现，每天摄入 1 份全脂奶制品有益心脏健康，可
降低心血管疾病和早亡风险，1 份奶制品相当于
244 克牛奶或酸奶。

研究人员分析指出，细粮在精加工过程中去
除了大量膳食纤维、多种维生素和矿物质等重要
物质，虽然口感、消化和吸收都更好，但升糖指
数随之升高，不仅容易导致糖尿病，而且会促进
肝脏合成更多的甘油三酯，不利血压稳定，也会
增加肥胖及高血脂风险。这些因素都会增加心脑
血管疾病及早亡风险。


