
机体摄取氧气的能力可反映心肺功
能的强弱，肌肉耐力是一个人抵抗疲劳的
关键……在一定程度上，这些硬指标堪称
一个人的“长寿素质”。北京体育大学运
动医学系教授陆一帆说，在不同人生阶
段，这类素质指标可以练出来。

50至 60岁：手捏小球估衰老

人到 50 岁后，机体迎来“多事之秋”，
代谢水平下降，肌肉量减少，尤其是握力
下降。研究显示，握力较低人群的不良心
血管事件发生风险明显增加。

如果没有握力计，可手握一个有弹力
的小球，手指发力把球捏到严重变形，待
小球还原后算 1 次，左右手均能连续进行
20 次才算合格。自测握力的同时也是一

次锻炼。

70岁：干扰试验评估认知

70 岁后，机体逐渐进入不稳状态，神
经元数量进一步减少，血流速度减慢，如
果叠加缺乏锻炼、营养不足、社交减少等
因素，老年人认知功能会严重衰退。

评估认知功能的强弱，可先记 3 个词
语，比如皮球、国旗、树木，然后要求他们
画一个完整表盘、数字，并画出指定时间
的时针、分针位置，完成这项干扰测试后，
让其复述此前的 3个词语。如果无法完全
复述，代表认知功能衰退。

在 这 一 阶 段 ，可 通 过 简 单 的 娱 乐
项 目 训 练 认 知 ，比 如 数 独 、填 字 游 戏 、
象 棋 等 。 据健康网

长寿素质
可以练出来

56岁的秀容和 60岁的老张是山东青岛
的一对再婚夫妇。秀容是离异后再婚，老张
是丧偶后再婚。两人至今已走过了 10年的
婚姻。回顾这 10 年的生活，秀容坦言不容
易，但也不后悔，两个人过总比一个人过强。

秀容与前夫离异是因为前夫有了外
遇，她眼里容不得沙子。女儿刚上初中那
年，秀容带着女儿离开了家，自己租房住。
老张是由于前妻出了车祸，留下一个高中刚
毕业的儿子。就这样，秀容带着女儿，老张
带着儿子，4个人重新组建了家庭。由于双
方子女都不小了，对父母再婚都能理解。尤
其是老张的儿子，参加工作后，很快自己搬
出去住了，这让秀容母女在老张家的一套三
居室里住得还算舒坦。再后来女儿高中住
校了，家里就只剩下秀容与老张两人。

“最难的还是经济上的分担。中年人

重组家庭，不谈经济是不可能的。他挣得
多，但如果舍不得给我们花，也不行。”秀容
坦言，老张经济条件好，同时也舍得给她花
钱，尤其是女儿后来上大学时，老张一次性
出资 10 万元，这让她十分感动，也非常知
足。于是在家务劳动中，秀容就多分担一
些。“婚姻里，总是要懂得付出。你付出了，
对方是能感觉得到的。无论是经济上的付
出，还是具体家务劳动的付出。绝不能‘坐
享其成’。谁都不是傻子。”

除了在大事上老张会“挺身而出”给孩
子经济上的支持，在小事上，两人有一个约
定俗成的协议，即老张每月拿出 2600 元作
为家里的基本开销，包括吃的喝的、水电气
等，不够的话，秀容再添补一些。对这样的
经济安排，秀容完全接受。在她的精心操
持 下 ，家 里 每 月 的 花 费 一 般 都 不 会 超 过

3000 元。偶尔孩子们回家来吃饭，她会稍
微添补点。“我自己有 4000 余元退休金，主
要给女儿攒着，将来结婚用。和老张一起
生活，感情上有依靠，经济上多少也能得到
支持，我还求什么呢？”秀容对当下的生活
十分珍惜。

若说对这段婚姻有什么不满意的地
方，秀容想了想说，“没有什么不满意，就是
老张脾气急，容易上火。不过多沟通就没
事。谁家的锅底也有灰！”因为珍惜和感
恩，秀容对老张几乎没有“不满意之处”。
这与她的“低期望值”有关。秀容对婚姻的

“低期望值”表现在，她从未指望孩子上大
学的费用要靠老张资助，但事实上老张资
助了；她从未想过家里的开销都让老张一
个人拿，但事实上老张拿了大部分；她只是
希望能和老张一心一意过日子，便踏实肯

干、任劳任怨地操持家，事实上老张也被她
的真诚所感动，两人收获了实实在在的感
情。“我 46 岁和老张结婚，能走到今天非常
不容易。我身边大多数中年离异或丧偶的
都还单着呢。”

秀容与老张以朋友般的尊重为基石，
共同分担家务，乐于为彼此付出，他们的再
婚生活取得了 1+1>2 的实际效果。在携手
共度的岁月里，他们相互扶持，精神上彼此
依靠，成为了相互晚年的坚强后盾。两个
孩子也从青少年走向中青年，对继父继母
接受、尊重，这为两人的再婚生活扫清了障
碍，更为他们的生活增添了温馨与和谐。
这样的再婚生活充满了理解与包容，彰显
了感情的美好与力量，使他们能够共同享
受悠长岁月中的每一份温馨与陪伴。

据《老年生活报》

我和妹妹带母亲去服装店买衣服，女
店员表现得异常热情，居然夸张地说：“阿
姨，您穿这件衣服，年轻 20 岁……”母亲没
等店员说完，便把衣服脱下来，招呼我们
走了。

出了店门，母亲便说：“那个小姑娘热
情过度，都让人觉得假了。做生意对待顾
客应该热情，但像她那样，给人的感觉不
实在。”说完，母亲对妹妹说：“你开店也是
一样，对顾客得热情，但不能太过，像演的
一样。”妹妹赶忙应允。

母亲这个人在生活中特别讲究分寸
感。她跟邻居们交往，也会刻意保持距
离、掌握分寸，做到亲密有间。邻居婶子
是个大大咧咧的人，她刚嫁过来的时候，
跟母亲混熟了，就觉得应该不分彼此。有
一次，我家没人，她从自家房顶一脚迈到
我家房顶，再顺着我家梯子到了院子里，
从我家菜园里拔了几棵葱回家炒菜。事
后她倒是把这件事原原本本告诉了母亲，
她觉得这样做是两家亲近的表现。母亲
当面没说什么，却开始刻意疏远她，好几
天都不去她家。婶子察觉出母亲的意思，
后来再也不“越界”了，俩人反而这么多年
下来相处和谐。母亲对我们说：“人跟人
不能太近，得有分寸，不然容易生事端。”

我参加工作那年，不懂得怎么跟领导
相处。听了母亲“跟领导相处，最应该有
分寸感”的话之后，便在工作日常注意与
领导相处的分寸。事实证明，这一点让我
在工作中很受益，不仅没有同事的议论，
领导对我也很尊重。

前几年，我让母亲来帮我带孩子。母
亲跟我们一起生活，但从不过分参与到我
们的生活中。她很有边界感，我和老公谈
事的时候，她便带着孩子出去玩。她自己
用的餐具、衣物等，都不跟我们在一起掺
和。我家的一些事，她也从不过问。久而
久之，家里人不仅没有互生嫌隙，反而氛
围轻松、相处融洽。

这几年我的孩子上学了，我让母亲留
下来在城里生活，把父亲也接来。可母亲
坚决拒绝，她说：“老人不能过分依赖儿
女，得有分寸感。”母亲回老家后，老俩口
过着有规律的生活，我们也时不时去看他
们，一家人其乐融融。

生活中的分寸感是一种艺术，不好把
握。不过母亲总是能拿捏好其中的分寸
感，这种生活智慧，让我们大家的生活过
得非常舒适。如今妹妹和我都得了母亲
的真传，把小日子过得风生水起。母亲的
分寸感让我们受益终生。 马亚伟

母亲的分寸感

“低期望值”是中老年再婚的幸福密码

●借鉴台●

在老年大学在老年大学““文化养老文化养老””
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自办发行

时光如水，转眼间，我已步入人生的
晚秋。在这个阶段，许多人选择安享晚
年、享受天伦之乐，我却不甘平淡，渴望
在 夕 阳 红 中 开 辟 出 更 广 阔 的 天 地 。 于
是，我踏入了老年大学的校园，开始了我
的“第二人生”。

我的老年大学位于市区的一角，环
境优美、绿树成荫。这里没有年轻大学
的喧嚣，却有着别样的活力与温馨。每
当清晨，阳光洒在校园的小路上，我们这
些“老学生”便带着愉悦的心情走进教
室，开始新的一天。

在老年大学，我重新找回了学习的
乐趣。这里的课程丰富多样，有养生保
健、书法绘画、音乐舞蹈、计算机应用等，
涵盖了生活的各个方面。我选择了书法
和计算机两个课程，希望在这两方面有
所突破。

书法课上，我认识了来自不同行业
的同学。我们相互交流、共同进步。老
师耐心地指导我们如何运笔、如何布局，
让我们在墨香中感受到了中国传统文化
的魅力。每当看到自己的字有所进步，

我都会感到无比的自豪。书法让我静心
养性，也让我沉浸到这项兴趣爱好中。

计算机课则让我感受到了时代的变
迁。从基本的开关机操作，到使用 Word
文档、发送电子邮件，再到浏览互联网、
使用智能手机，我一步步地跟上了信息
时代的步伐。每当解锁一项新技能，我
都会兴奋地与家人分享，仿佛回到了年
轻时的求学时光。

在老年大学，我不仅学到了知识，还
结交了许多志同道合的朋友。在这里，
我们忘记了年龄、忘记了身份，只有对知
识的渴望和对生活的热爱。

老年大学的老师们非常敬业，他们
不仅专业知识丰富，还富有爱心。他们
耐心解答我们的每一个问题，关心我们
的学习进度，让我们找到久违的有老师
督促和陪伴的感觉。在这里，我们感受
到了尊重，找到了属于自己的舞台。

除了学习，老年大学还不时举办许
多丰富多彩的活动。比如，每年一度的
校园文化节，我们会展示自己的学习成
果，唱歌、跳舞、书法、绘画，各展所长。

此外，学校还会组织学员去各地参观学
习，让我们在实践中扎实学到的知识。

在 老 年 大 学 的 日 子 里 ，我 感 受 到
前所未有的充实。我明白了，学习不仅
仅 是 为 了 给 自 己 充 电 ，让 自 己 不 至 落
伍，更是为了给自己的生活增添色彩。
在这个大家庭里，我找到了归属感，找到
了自己的价值。

我的老年大学是我人生中的一段宝
贵经历。它让我在晚年时光重新找到方
向，实现自我价值。在这里，我不仅学到
了知识，还收获了友谊、快乐和健康。我
相信，在未来的日子里，我的老年大学将
继续陪伴我，让我的人生更加精彩。

如今，我愈发珍惜在老年大学的每
一天，只争朝夕，为的就是让自己不沉湎
于老态，做个有活力的老年人。

我的老年大学是我晚年生活中的一
盏明灯，照亮了我的人生道路。在这片
知识的海洋里，我将继续扬帆远航，书写
我的“第二人生”。养老有多种模式，我
选择在老年大学“文化养老”，老有所为，
老有所乐。 苏应纯


