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到底多大年纪才算老？

按照《老年人权益保障法》规
定，年满 60 岁即为老年人。其实，
这只是一个法律上的说法， 属于
“一刀切”， 具体到每一个人那标
准是不一样的。

联合国世界卫生组织经过对

全球人体素质和平均寿命进行测

定， 对年龄划分标准作出了新的
规定。 该规定将人的一生分为五
个年龄段———

未成年人：0-17 岁；
青年人：18 岁-65 岁；
中年人：66 岁-79 岁；
老年人：80 岁-99 岁。
在新标准下， 是不是越活越

年轻了呢？
记得刚入伍的时候，在新兵连

里，我们那一伙新兵蛋子互相之间
都以“老”相称———老张、老李、老
王……终于有一天，班长实在听不
下去了，冲着我们吼了起来：“十八
九岁的毛孩子，老个屁！ 嘴上长毛
了吗？ ”于是，“老字辈”们立马回归
为“小字辈”了。 那个时候，我们认
为人长了胡子就是老了。

十年前，我去采访一位离休老
干部， 他当过多年的县委书记，是
那种到了村里就拉起架子车和农

民一起干活的领导干部。年近八十
的他对我说：“我个人的体会是，人
在 75岁以前没有老的感觉，体力、
精力都和中年的时候一样。 过了
75岁以后，才真是老了。 ”

当年我 40 多岁，听了他的话
以后，觉得自己离老还远着呢，于
是，继续和 20 多岁的小伙子们一
起打篮球、去野外爬山。

春节， 我陪着省领导去干休
所看望老干部， 一位老阿姨的话
让在场的所有人都受到了鼓舞。
她说 ：“我今年感到自己确实老
了。去年还没有这种感觉，能张罗
一大家人的饭， 今年有点力不从
心了。 ”

这位阿姨 93岁， 按照她的说
法，92岁以前人都不老。于是，50多
岁的我信心倍增，继续打球、爬山。

老还是没老， 虽然自己说了
不算， 但至少有可以自己做主的
因素。

首先，老是一种自我的感觉，
以“老”自居的人，也许 50 岁就进
入老的状态了。 著名作家王蒙说
他从年轻的时候就特别爱唱一首

丹麦民歌《在森林和原野》，现在
70 多岁的他更喜欢这首歌，因为
这歌里的一句词，他觉得是真理：
“只要我们心不老，幸福的生活就
快要来到。 ”

可见，老还是不老，要看自己
是不是有一颗年轻的心。

当然，身体衰老了，光心年轻
同样是老了。所以，不老还是一种
能力。 如何才能让自己具有不老
的能力，我查遍了《老年学》《老年
社会学》和各种益寿延年的书，都

没有“不老的能力”的方法。
后来，我想起了自己在学校

里教书的时候讲的课程《组织行
为学》， 那里面有关于能力的说
法 ，我权且套用一下 ：影响能力
的 形 成 和 发 展 有 四 方 面 因

素———遗传因素、 环境因素 、社
会实践、自我提升。 我觉得“不老
的能力”的形成和发展应该也是
这四个方面。

那如何才能发展这种能力

呢？我还是用一个故事来说明吧。
我的朋友大刘， 每周有三个晚上
必然得回家看独居的老母亲。 不
管有什么事，他都说：“不行，我今
天得回家让我妈给我做饭吃。 ”大
刘母亲 90 多岁了，他为什么一定
要让老母亲给自己做饭吃？

他的观点是，“我让我妈给我
做饭吃，我妈就不会变老。如果我
请个保姆给她做饭， 她可能生活
早就不能自理了。 ” 仔细琢磨一
下， 大刘的这个理论和实践正对
应了那“四个因素”。

怎么才能确定自己是不是老

了，有标准吗？
没有官方标准， 也没有科学

依据， 我只能给您提供一个参考
标准， 受王蒙先生喜欢的那首歌
中歌词的启发，我认为标准是：只
要您觉得幸福天天在您的身边，
您就没有老。

（据《老干部之家》）

别拿亲人当你的“情绪垃圾桶”
在外人面前和蔼可亲、从来

不冲别人发脾气的徐阿姨，却是
老伴眼中的“双面人”，一旦遇到
什么不顺心的事，徐阿姨只会冲
他发火，令一直选择隐忍和包容
的老伴也逐渐心力交瘁。为何我
们总是把最亲近的人当成自己

的“情绪垃圾桶”呢？
人们常说，家是最好的港湾，

也是心灵最放松的地方。 但正是
因为如此， 很多人就会毫无顾忌
地冲身边亲近的人发火。 广东药
科大学附属第一医院心理科主任

医师皇甫丽表示， 从心理学的角
度来说， 人们大多只对有安全度
的人发脾气， 因为在那个安全度

范围内， 你的内心知道对方不会
离开你。所以，家人也就顺理成章
地成为我们发泄自己情绪的最佳

人选。
但令人担忧的是， 往往这种

宣泄是通过非秩序沟通实现的。
在压力下的我们， 往往忘记了怎
么好好说话。 最后我们的压力得
到一定的释放， 却给家人带来了
伤害。

皇甫丽表示， 每个人都要学
会正确宣泄自己的负面情绪，才
能避免让最亲近的人成为我们的

“情绪垃圾桶”。 如果有一个私密
的空间，可以让它充当我们的“发
泄室”，如果没有，可以适当地转

移发泄对象，如桌子、椅子、盘子、
碗等。

另外 ，在自己快要情绪失
控时 ， 试着停下来不说话 ，或
者暂时离开现场 ，让自己冷静
下来 。

（张 洵 余子媛 ）
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老要活得漂亮
活在世上要潇洒，忘掉过去别想它。
记住快乐抛烦恼，各种压力都别怕。
阳光老人不自卑，唱歌跳舞笑哈哈。
与事俱进不犹豫，忘记年龄学娃娃。
咱不节俭不浪费，吃穿随意把妆化。
儿孙自有儿孙福，别管闲事少说话。
老伴互相来关爱，健康不让孩牵挂。
海纳百川心态好，活到百岁传佳话。
九九重阳送好友，四季如春乐开花。

我
人少一撇就会倒，我少一撇就是找。
找回一撇成自我，找回一撇很重要。
我的职责多又多，首先做人放首条。
友善待人不能忘，优秀素质一定高。
努力拼搏要立志，爱国敬业树英豪。
忘我精神为祖国，核心正能必记牢。
孝敬父母记心上，百善孝先传家宝。
我来世上不容易，点点滴滴我做到。

核心礼赞
富强中国长志气，民主民生争第一。
文明迎来好风尚，和谐增加凝聚力。
自由发展创辉煌，平等互惠又互利。
公正待人多温暖，法制社会人安逸。
爱国人民素质高，敬业爱岗业腾飞。
诚信社会得安定，友善爱心永传递。

八味人生
放弃完美很轻松，面对现实要认同。
欣赏自己有自信，做好选择心从容。
寻找快乐去追求，善待他人献正能。
相信成功心欢喜，不畏失败往前冲。
人生就是一台戏，主角配角演生动。
三万六千五百天，一定当个道德星。
友善爱心要传递，一带一路往前行。
八味人生要悟到，做人哲理须记清。


