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六旬翁有颗“年轻心”，学车自驾游
家住合肥市王卫社区的王大爷今年

63 岁，自从退休后，他便着手开启人生的

“第二青春”，“年轻时，我和老伴为了养家

糊口，吃了许多苦，流了许多汗，如今孩子

们也大了，我们也是时候‘重走青春路’了。”王大爷

说，自己和老伴的退休金还算丰厚，退休后又有了充

足的时间，所以是时候做些自己想做的事了。

“第一件事，便是去考驾照。”王大爷说，以前，

每次看到年轻人开着车，想去哪儿就去哪儿，自己就

格外羡慕，“我知道，自己年纪大了，记性不好，手脚

协调能力也差，但是我还是想试一下，考个驾照，再

买辆车，载着老伴自驾游。”

在子女们的劝阻声中，意志坚定的王大爷最终

花费 1 年时间“攻克”了驾考，“拿到驾照那一天，我

就直奔 4S 店，买了一辆车。”王大爷说，自己深知拿

到驾照和上路开车是两码事，所以自己又虚心地向

子女和王卫社区老龄办的工作人员请教。

勤学苦练了3个月后，王大爷载着老伴出发了，

“我们去天柱山玩了一趟。”王大爷说，第一次自驾

游，选了一个离家近一点的景区，没敢跑太远，“玩得

很开心，游玩归来，感觉整个人精神焕发。”王大爷开

心地说道。

1 年多来，老两口自驾游的足迹已经遍布合肥

周边诸多景区，“等到春暖花开，我准备邀请子女们

一道体验自驾游的乐趣。”王大爷说，自己不想给人

留下“年老无用”的感觉，“我觉得，老年人有颗‘年轻

心’很重要。”

老太不服老，执意爬山险受伤
“我以为，自己一直坚持锻炼，爬上山

顶‘易如反掌’，岂料差点受伤，让子女们

提心吊胆半天不说，还差点‘搅黄’了开开

心心的全家游。”想起去年9月份的那次出

游，72 岁的丁奶奶至今懊悔不已，“人老了，身体差

了，不服老不行，不然容易出事。”

丁奶奶喜欢锻炼，是小区里有名的“健身达

人”，“太极拳、健身操……我都喜欢。”每天早晨，她

都坚持晨练，至少锻炼 1 个小时，因此，对于自己的

身体状况，她一直非常自信，“除了血压有点高，需要

长年服药，一年到头，我几乎不生病。”

去年 9 月，子女们策划了一场全家游活动，“一

家老小 10 来口人，一起去泰山玩。”丁奶奶十分开

心，并决心一定要爬上山顶，“我觉得，自己坚持锻

炼，身体又好，爬上山顶肯定不成问题。”于是不顾家

人的劝阻，她执意爬上山顶，可下山时，她突然觉得

眼前一黑，头晕得厉害，多亏了孙子及时扶了她一

把，“不然肯定受伤。”

为了以防万一，一家人当即带着她去医院检查

了一番，“医生说我是劳累过度所致，还说我这么大

年纪了，不该‘逞强’，要量力而行。”丁奶奶说，因为

这件事，一家人差点放弃了接下来的游玩计划，准备

带她回合肥，“我劝了他们很久，他们才同意继续游

玩，并‘要求’我少走路，多休息。”
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六旬翁有颗“年轻心”，学车自驾游

“壮心不已”族 退休后“重走青春路”

随着经济发展，生活水平提高，不少老人虽至暮

年，却“壮心不已”。近日，记者对此进行了采访，专

家提醒，老年人应坚持精神上的不服老，始终保持

“壮心不已”的状态，但身体上该服老时须服老。

□ 陈红 记者 马冰璐

据了解，按照国际规定，65 周岁

以上的人确定为老年人；在中国，60 周

岁以上的公民为老年人，“这是从生理

角度来界定一个人算不算老年人，但

是，老不老，年龄并不是唯一的界限。”国家二级

心理咨询师周金妹认为，真正的年龄取决于人的

心态，取决于是否在快乐地享受生活，例如，如果

一个患有焦虑症的年轻人总担心自己生病了，那

么他的心态便非常老，生活态度也非常老龄化。

相反，一个精力活跃的老人却活得特别潇洒，虽

然他生理年龄大，但心理却是年轻的。

周金妹表示，衰老对于人来说是不可避免

的，其实，衰老并不只是从有皱纹开始的，更多

时候是从心理衰老开始的。很多老年人都对自

己周围的事情不感兴趣，面对新鲜事物的第一

反应不是好奇而是恐惧，变得兴趣范围狭窄，以

自我为中心，主动性不足，不愿改变现状，固执

己见，有的还表现为行为缓慢，动作笨拙而不协

调等，“这样的状态持续下去，会严重威胁老年

人的身心健康，而那些心理年轻态的老年人，生

活得会更轻松，更愉快，对身体健康也会有一定

好处。”

真正的年龄取决于人的心态
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“生活中，我们经常能遇到老年人不

服老，不顾身体状况‘逞强’，让子女忧

心不已。”周金妹表示，让心年轻，才能

不服老，而不是不顾身体上的衰老和家

人的担忧，去做一些不适宜老年人做的事，“老人

精神上应保持‘壮心不已’的状态，但身体上该服

老时须服老。”

因为老年人身体的某些“零部件”难免出现

磨损或故障，如果硬要像年轻人那样拼搏，便会力

不从心，甚至发生意外。人的体力和精力是有限

度的，老人如果不顾自己的年龄一意孤行，用力过

猛、超自身负荷或连续活动时间过长，就会违反自

然规律，损害身体，轻者伤筋动骨、肌肉劳损，重者

伤及内脏、引发重疾。“比如，下象棋虽然只是休闲

活动，但连续数小时鏖战，长时间精神紧张，也会

使老人疲劳，甚至引发疾病发作。”

周金妹建议，老年人外出活动、旅游，首先要

考虑自己的身体健康状况，不要过度奔波劳累。

进入中老年后，锻炼时不但容易发生运动损伤，而

且恢复时间也较年轻时更长。因此在锻炼强度上

要有底线，以不产生疼痛为宜，不要让身体发生损

伤。当感到做某些运动很吃力时，应及时停止或

换其他轻松运动。生活中，老年人不要自行登高

取物或抬举重物，虽然这些事在年轻时能轻易做

到，但老后应慎重。另外，外出时要备好常用药，

不要忽视身体的一些细微变化，定期做体检。

身体上该服老时须服老
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服老是一种智慧，它不是向生活认

输，而是选择一种更适合自己年龄段的

全新生活方式，主要包含三大真谛：服

气、服从和服务。“心态上学会服气，服

气是指老人不再为自己的力不从心而生气。”周金

妹表示，老年人应该客观地看待自己的生理变化，

对老化保持积极的态度。年纪的增长势必会带来

身体机能的老化，但同时也会带来很多正能量。

比如，年轻人大多受到工作的约束，而退休后老人

有更多的时间去做自己想做的事情，生活压力更

小，能更好地享受生活。

能力上学会服从，老人应遵从内心与体力的

平衡，不以年轻人的标准要求自己，比如饮食、运

动要控制量，脑力、体力劳动都要适当，只有采用

适宜自己年龄段的生活方式，才有利于保养身

体。观念上学会服务，稍微年轻一点的老年人在

能够自理的情况下，可以试着帮助其他人，助人能

最大程度地发挥自身价值，从而增加老人的自身

满意度和认同感。

学会服气、服从和服务
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