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□许倩

喜欢喝点小酒、遛狗、煲汤……广
东阳江北惯镇105岁阿婆莫活兰的爱
好有点“不走寻常路”。她身体硬朗、热
爱生活，把日子过得随性而不失精致。

莫活兰性格开朗，适应能力极强。
七八年前，她从农村老家搬到城里，跟
随二儿子一家同住。孙子陈胜翔是一
名网约车司机，经常夜里出车，白天在
家休息，对老太太的生活作息非常熟
悉，“奶奶每天早上七点多起床，中午
吃完饭要睡午觉，晚上七八点就上床
睡觉了，每天至少要睡13个小时”。在
晚辈们看来，莫活兰的食量也不错，每
顿要吃一大碗饭，喝两碗汤。莫活兰还
有个特别的爱好——偶尔小酌两杯。

“奶奶喜欢喝枸杞泡酒，但她从不多
喝。”陈胜翔这样透露。

莫活兰的长寿秘籍不只是吃得好、
睡得饱。她的大儿子陈华赠说，母亲虽
已年过百岁，但依然能够生活自理，每
天下午还帮家里人洗菜、备料、煲汤，住
到城里还保持着乡下自种蔬菜的习惯，

“她一天至少要爬三趟楼梯上天台，自
己晒衣服、给菜浇水等”。陈胜翔养了一
只温顺的边牧犬，莫活兰很喜欢跟它
玩，主动接过了遛狗的任务。

（《阳江日报》）

她每天至少睡13个小时

□李洁

英国利兹大学等机构研究人员发
现，年轻人的人均朋友数量比老年人
多，但若只衡量密友数量，两者相差则
不大。研究还显示，社交关系质量直接
影响幸福感，换句话说，如果现有的社
会关系能带来社交满意度，老年人即使
朋友少也不会影响幸福感。

中国科学院心理研究所原所长、研
究员张侃表示，与年轻人相比，老年人
社会经验丰富，在社交决策上更理智，
会倾向于把有限的时间和物质资源投
入到更能满足深层情感需要的关系里，

同时放弃那些相对不重要的，这就导致
老年人朋友数量少但质量高。此外，老
年人与朋友交往时，更偏向情感调节和
精神互动，而不再像年轻人那样，热衷
于讨论经济危机等社会问题。当老年人
感到孤独，尤其是遇到困难、压力时，其
部分情感支持不能由家人提供，只能通
过与最亲密的朋友沟通来获得。因此，
随着年龄增长，老年人的社交圈虽然有
逐渐变小的趋势，但只要有稳定的密
友，就不会损害他们的晚年幸福。张侃
强调，关系质量不能完全用交往时间长
短来衡量，以下几类朋友可能对提升老
年人幸福感有更大帮助。

知根知底。老朋友相识已久，有深
厚的感情基础，在日积月累的磨合中，
彼此之间对事物、人际关系等方面的认
识比较相近，共同语言多，默契也足，往
往不需要过多的言语就能相互理解。

懂得倾听。这样的朋友愿意倾听老
年人的经历和感受，理解他们的需求，
可以带来情感支持、减轻老年人的孤独
感。

兴趣相投。泛泛之交会让沟通非常
流于表面，但当老年人与志同道合的朋
友交往，就能打开话匣子，探讨共同的
兴趣爱好，有助于提高老年人的社交满
意度和生活质量。

忘年交。年轻人充满活力、思维敏
捷、善于接受新事物。与年轻人交往，能
激发老年人的好奇心和童心，有助于保
持愉快心情，消除孤独、寂寞、烦躁等不
良情绪。与年轻人交往也可促使老年人
学习新知识，跟上时代步伐，延缓身体
尤其是心理上的衰老。

想结交合适的朋友，老年人可以多
参加社交活动，如加入兴趣小组，积极
参与社区组织的合唱、广场舞等，扩展
社交圈。此外，各城市推出的老年大学
也是很好的社交场所。

张侃提醒，老年人结交新朋友时一
定要谨慎。陌生人很难在短时间内真正
了解彼此，因此老年人交友，特别是在
与异性朋友交往时，关系不要发展过
快，以免受骗。 （《生命时报》）

老 人 交 友 更 重 交 心

□周丹旎

18年来，上海78岁的范先生将翻
涌的心事全写进 6000 余篇网络日记
里。

谈陪伴 每次家庭聚会都是节日

60岁退休第一天，范先生人生第
一次办了宽带，买了一台奔腾 486 电
脑。前不久，他发文庆祝自己写帖
6000篇，“有时候，心里有些想法或苦
闷，不方便讲的、别人不愿意听的，我
在这里讲出来，情感都释放了，心里会
舒服一点”。

从 2007 年到 2024 年，18 个年头
的网络日记里，最触动人的是他谈到

“陪伴”。每次家庭聚会的日子，都是范
先生翘首以盼的节日。他会提前很久
在日记里预告，仔仔细细地记录自己
为聚会所备的菜式及用意，散场后还
要品味咂摸好些时日。

谈新技术 喜悦冲走了沮丧

外部世界呼啸向前，衰老，加深了
人与时间之间的裂痕。手机支付刚火起
来，范先生便拜托儿媳为自己的手机装
支付宝，向孩子讨教使用方法。初次实
践很顺利，他在日记里称之为一次“质
的飞跃”。他信心倍增，决心攻克“共享
单车”，却磕磕绊绊。“一会儿要我办卡，
一会儿要我结算……”复杂的操作界面
让人望而却步，他却心有不甘，一番操
作，竟把车锁鼓捣开了。他在日记里兴
奋地记录：“喜悦冲走了沮丧。”

遇到问题，范先生会留心观察别
人是怎么操作的，然后默默记在心里，
手机截屏，他就是这样“看”会的。

（《快乐老人报》）

18 年 网络日记
讲变老心事

随着社会老龄化不
断加剧，老年人的孤独
问题日益突显。有人认
为，朋友变少是导致老
年人孤独的重要原因，
只要增加其社会交往，
就能帮助他们重拾快
乐。但是一项发表在美
国《心理学与衰老》杂志
上的研究指出，老年人
幸福感与普通朋友数量
多少关系较小，与亲密
朋友的多少相关性高，
即关系质量重于数量。

玩
微
信
的
老
妈

□吉青云

老妈今年 83 岁，是资深的老年微
信用户。

时间倒回到 9 年前。那时，老妈用
的是老年手机，按键大、字体大、声音也
大，可很长一段时间，老妈与我们玩着

“呼叫无人接听”的小紧张。因为她没有
带手机出门的习惯，每月为了省 6 块
钱，连来电显示也取消了。问她为啥不
带手机，她的理由有一箩筐。归纳一下，
大概有两点，其一，出门少，除了在附近
遛弯买菜，整日里在家，没必要带手机；
其二，记性差了，出门既惦记钥匙又操
心手机，顾不过来。我们怪她不该取消
来电显示，反被她教育了一番“吃不穷，
穿不穷，计算不周得受穷。小钱做不了
大事，买一把青菜总可以的。6块钱买个
来电显示，花的是冤枉钱。”钱要花在值

得的事情上，这是老妈一生的持家经
验。在那缺吃少穿的岁月里，老妈不仅
把自家的日子经营得滋润，还常常帮衬
亲邻，甚至培养出了 3 个大学生，这在
十里八乡传为美谈。

和老妈煲电话粥是不可能的。老妈
批评我们个个话痨，一两句能说清的
事，非得车轱辘话一堆。当我们在电话
里，叮咛老妈莫省钱多吃好的时，老妈
有点不耐烦，连说：“晓得了，甭费电话
了。”有时，你的半句话还在空中飘荡，
她那边已把电话挂了。

我们难免私下里调侃老妈态度敷
衍，三姐说老妈一辈子细发惯了，哪能
容忍我们在电话上费钱？不如给老妈换
个装备，换成智能手机，家里连上网，听
新闻、打游戏、微信聊天，一机多用。脖
子上挂着珍珠项链，手里玩着微信聊
天，既古典又现代，三姐联想到老妈即

将成为时尚老太，自个先乐了。
三姐是个麻利人，从挑选到邮寄，

3天不到，一款精巧别致的红色智能手
机，带着温暖从京城飞驰而来。微信已
安装，微信名“70岁的天空”，敞亮好听
接地气，还有些文艺气息呢。

虽说老妈有拼音基础，可学习在微
信上打字着实费力。手机屏幕平滑，按
键不如电脑键盘上的凸起按键容易掌
控，老妈每每看准了字母，待手指郑重
其事地按下后，跳出来的字却让人啼笑
皆非。手写或语音学起来也同样吃力。
智能手机，还经常弹出一些窗口，让选
择“是”还是“否”，一会儿程序升级，一
会儿垃圾清理，老妈以为新手机出毛病
了，更加小心翼翼。

我这个师傅都灰心了，老妈却依然
学得很认真，端着手机，像端着大部头
的巨著。

功夫不负有心人。有一天，我突然
发现老妈会发朋友圈了，还给我们的动
态进行了点赞，我心里那个惊喜哟！

随着“联通、移动、电信三合一”
时 代 的 到 来 ，超 市 、医 院 、饭 店 、银
行 、车 站 等 公 共 场 所 几 乎 wifi 全 覆
盖，流量也不再像原来那么金贵，老
妈用微信完全没有后顾之忧了。乘
着这一波好时光，老妈迎来了她晚
年生活的高光时刻。

在和亲友们的交流互动中，老妈的
微信用得越来越顺溜，学会了视频聊
天，语音留言，语音转文字输入，拍视
频，还在微信群里为美化小区建言献
策。

老妈因微信结识了忘年交“川妹
子”，相约打扑克、做美食，你来我往好
不密切。老妈还关注了好多公众号，从
中学习科学健康养老的知识，改变了以
往的生活习惯。

除了微信，老妈还摸索出了智能手
机的其他功能，享受着高科技产品带给
她的新鲜和活力。智能手机在老妈手里
不再是个神奇的物品，成了打开广阔世
界的一把钥匙！


