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“悦己消费”——
把日子过得热气腾腾

伤心脏

过去捉超老年人消费，总烧不开“节俭”“实用“
“为儿女”这些词。他们习馈把退体金播起来，买棵
菜要货比三家，添件衣服要等到换季打折，一草子都
在默就为家應奉献，噻快忘了自己也有喜欢的鼎色、
恐做的事。但现在越来越多的老年朋友开始撕开这
层“惯性”,已经成为“悦己消贵”的代表。“悦己消费”
施为老年人带来什么?

你知道吗?日
常饮官里一勺多余
的盐，或许正悄然给
心脏增添负担。近
日一项超2.5万人参
与的研究，再次为高
盐饮食的危害拉响
警报：吃得太咸会显
著提升新发心力衰
喝的风险，且盐摄入
越多，风险越高。
该研究纳人
25306名无心力衰竭
的参与者，平均年龄
54岁，随访近 10

年。期间，27.8??
参与者患上心力衰
竭。数据显示，每天
每多食用1克钠(相

68岁的陈先生拿出两个月的
退休金，买了台价值过万的单反相
机，每周扛着相机去公园柏各种花
草树木；63岁的王女土在老伴儿的
鼓励下，报了老年大学的插花课，每
周买新鲜花材布置家，经常对君镜
子说“看着就高兴”;某社区一群银
发奶奶组团去拍艺术照，罕旗袍，烫

卷发，心里主打一个年轻态。这些
消费乍看是“乱花钱”,实则是他们
在晚年生活里，第一次认真回答“我
喜欢什么”。
这不禁让笔者想到一句歌词：
“再也不能这样活，再也不能那样
过⋯”不得不说，“悦己消费”正

成为老年人追求幸福感和价值感
的重要途径。

心理上的“松绑”

一辈子被“责任”“省钱”捆着，
很多老人连买块喜欢的点心部要就
豫。当他们第一次为自己的爱好买
单，比如买支好一点的毛笔、报个
“心心含”的读诗班，其实是在告诉
自己：“我值得被好好对待。”

北京的幸先生，自打退休后总
向在家里，经常把“老了，没用了”挂
在嘴边，后来跟着老伴儿组建了一
支”馄龄旅游团”,每个月都会乐此
不瘦地组织社区的大爷大妈到全国
各地旅游。上海的教授，退休后

整日恃在书房里看书，不到一年
的光景，变得沉默寡言，甚至不修
边幅，后来在一位老同事的鼓励
下，走出书房，跟着一胖老伙计学
钓鱼，买了一套不错的渔具，每次
钓回鱼来都乐呵呵的。但他说：
“我的关注点不在钓鱼上，而是觉
得自己还有能投人的事，心里踏

实。

重新找到“存在感”

退体后离开工作岗位，儿女
成家独立，不少老人会陷人”被需
要感”的缺失。而“悦己消费”往
往带着“参与感”;学烘焙要研究
配方，眺广场舞要记动作，玩短视
频要学剪辑。63岁的邓女士玩
视频号半年，粉丝破万，婚每天郡
在研究“如何才能创作出接地气
的太极视频”---这些消费背后
的“投人”,让他们从“旁观者”变
成“参与者”,在兴趣里找到了新
的社会角色。就像某老年大学声
乐班的张先生说的：“以前觉得老

了就是等若被照顾，现在每周排
练、演出，人家叫我‘张老师’,这
感僦比退体前教了几十年的书还
要好。"

悄悄改变着社交围

过去老人的交往多围着“家

当于2.54克食盐),
心衰风险就增加
6且这一结果不
受年龄，性别等多种
因素影响。在糖尿
病患者中，钠含量与
心力衰喝发病的关
联和其他人群相似。
若将每日钠摄
人量控制在4克以
内，10年内新发心衰
的发病率可降低
6.6??这不仅会太
幅减少因心套导致
的死亡人数，每年还
能节省大量医疗支
出，可谓一举多得。
然而，过去40
年，我国各年岭段人
群食盐摄人量一直
居高不下，约为世界
卫生组织最高限值
的两倍。成年人平
均每天吃10克盐，3
至6岁儿童日均食
盐摄人量达5克，
至16岁人群也摄人
不少。

“幸龄”并非遥不可及

长期高盐饮
食，会让心脏持续
处于高负荷状态，
增加患心血管疾病
的风险，还可能影
响肾脏，骨骼等器
官的健康。

如今，“活多久”不再是衡量晚年
生活的唯一指标，老年人生活质量愈
发重要。日本兴起的“幸龄”热潮，关
注“怎么活”,“幸龄”老人生活自理。日
子有存在感。研究表明良好心态与
生活充实的老人，健康风险更慨。

“幸龄”有四大支柱

一是自理带来掌控感。面对生
理套退，幸龄老人选择接纳。视力
下降就检查改造，行动不便用辅助
工具，记忆力差借助工具固定流程。
二是好心态撑起价值。被需要
是“抗老药”,幸龄老人主动发挥作
用，参与家庭事务，社区活动，参与

志愿服务的老人幸福感更高。
三是社交增添盼头。社交带

来期待、陪伴与新鲜感，合唱、广
场期等活动不仅缓解孤独，还是
交流养生经验的重要渠道。
四是社会支持外出。好的社

会环境是前提，多地增设设施、设立
服务站.提高老人出行便利性。
幸龄藏于生活小事

保证行动自由是开启幸龄生
活的关健，日常微运动可防肌
肉流失。实现自主幸龄可尝试
“一二法则”,每天做轻松小毕，培
养爱好，约见丽友，户外活动，每
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幸福是
积极的情绪
什么是真实的幸福?
从积极心理学的视角，我
们可以从三个维度米理解
幸祖。

长里短”,而因“悦己消费”形成的圈
子，更有“同频感”。摄影班的老人
聊光图快门，瑜伽课的伙伴说呼吸
吐纳，这些基于共同爱好的交流，比
单纯腐“孩子工资多少““菜价涨了
几毛”更能带来精神共鸣。赵女士

加人旗袍队后，不仅学会了搭配丝

首先，幸福是一种积
椒的情绪体验。当我们感
受到快乐、感恩、怜悯、酣
畅时，这些正面情绪就是
幸福的底色。其次，幸福
是一种积极的态度，即总
体的主观幸福感。这是个
人根据自定的标准对生活
质量的整体评估。最后，
幸福是一种愉悦的感受。
身心快感可以引发味觉。
嗅觉，触觉及其他感官的
快乐。这些感官的愉悦贝
然不是我们追求的终极目
标，却能让生命充满小确

幸。
巾，还和队友们一起去郊外采风，她

觉得，和那些能聊到一块儿的人玩，
日子愈加有滋有味。
有人说老年人就该“省着花”,

但“悦己消费”从不是铺张浪费，而
是理性地为“幸福感”投资。它可
能是一双舒服的鞋，可能是一件雅

致的旗袍，也可能是一次短途游。
这些消费不贵重，却像一颤颗小石
子，在平淡的日子里激起涟衡，让
晚年生活成为有期待，有滋味的旅

真正的幸福产生千快
乐与意义的交汇处。在日
常生活中，母亲抚育孩子
的辛劳伴随着快乐，艺术
家创作过程的煎熬孕育着
喜悦，科学家研究时遭受
的挫折蕴含首发现时的王
喜。最幸福的人不是那些
追求快乐或意义单一方面
者，而是能在日常生活中
找到二者平衡的人。赵阳

程。
当你看见在画室里涂色的老

人，在直播间里分享生活的老人，你
会发现，“悦己消费给他们带来的，

应对情绪

从来不是某件物品，而是重新拥抱
生活的勇气——原来晚年生活可以

小策略
这样活：不必困在“应该”里，不必活
在“别人眼光”里，只需要跟着自己
的心意，把日子过得热气聘脑。这
或许就是晚年最好的状态：有钱花
在自己身上，有事能投人热情，用心
去感受生活的酣美。

赵字晗

长期回避和压抑情绪
危害不小，不仅可能引发
焦虑、抑部等心理问题，还
会导致慢性压力累积，增
加高血压，庭心病、糖尿病
等慢性病的发生风险，严
重影响工作，学习，人际关
系和生活质量。很多人面
对负面情绪，常自动回避
压抑，表面平静，内心却波
冲汹涌。

年设定期待，完成适老化改造。子
女要学会陪伴，适度放手，让老人有
自主感与价值感+耐心阻听，做好

大量研究表明，有效
表达情绪更利于健康。我
们要准确识别，积极理解
不评判地接纳情绪，并通

过合适方式表达。
“后活”.监督体检，普及防诈知识。
社会要打造友好环境，服务机构从
细节人手，政府完善无障碍设施、设
立服务站，公共服务保留传统方式，

安排专人协助，社区鼓励部里互助，
形成互助式养老“氛围。
“幸的”并非遥不可及，它蘸在
日常点滴中。让我们共同努力，为
老年人创造“幸龄”条件，让他们的
晚年生活更有质量、更有尊严。
北京老年医院认知障碍诊疗中

这里有三个有效应对
情绪的小策略：一是呼吸
调节，感到焦虑紧张时，做
几组深呼吸，让自己慢慢
放松；二是运动调节，通过
运动释放压力，刺激内啡
肽分泌，改善情绪；三是倾
诉，向信任的亲友敞开心
扉，在安全的人际关系中
获得心理支持和情绪抚
慰。 乔丽丽

心主任 吕继辉

为了心脏和全
身健康，控盐刻不容
缓。我们要从日常
饮食做起，选择纸钠
盐，减少加工食品和
重口味菜肴的食
用。加工食品往往
含盐量高，重口味菜
肴为了提味也会添
加大量盐。
让我们行动起
来，养成清淡饮食
习惯，为健康筑牢
肋线，享受美好生
活。
中国医学科学
院阜外医院 杨进刚


