
本报讯（记者 林乐雨）6
时起床，洗漱后晨练，并为家

人准备好早餐，9 时到社区给

居民上手工课，下午午休后开

始整理家务、照顾花草，还要

为接下来的手工课备课，晚上

睡前必须留半小时阅读书籍

⋯⋯70 岁的赵阿姨总是把生

活安排得满满当当。偶尔会

感到乏累，但她乐在其中。

在亲友眼中，赵阿姨爱

“折腾”，每天都乐呵呵的。对

此，赵阿姨表示，忙碌让自己

生活充实、心情愉快、身体健

康，紧跟时代步伐。

近年来，社交平台上，像

赵阿姨这样忙并快乐着的老

年 人 日 常 生 活 分 享 逐 渐 增

多。不少年轻人在评论区留

言称，看到这些“自律女生”高

能量的一天，希望自己老了，

也能一样充满热情和干劲。

研究显示，随着年龄增

长，人对时间的感知发生变

化。年轻人通常感觉自己有

长远的未来去实现目标、探索

世界，而老年人更倾向于珍惜

当前时光，并重视眼前的情感

和社会体验。因此，许多老人

会产生一种“忙碌心态”。相

比许多年轻人的“被动忙碌”，

老年人的忙碌更加积极主动，

更专注于自己的兴趣爱好。

“‘忙碌心态’背后隐藏着

老年人对自我价值的追求。”

浙江大学医学院附属精神卫

生中心（杭州七院）护理部主

任朱小英说，这类老人往往能

够收获更多自我价值感，生活

也更加规律。

专家表示，“忙碌心态”是

一剂良方。积极从事社会活

动能缓解孤独感、延缓认知衰

退，对改善心肺功能、增强肌

肉力量、防治心脑血管疾病等

都有积极作用。

但朱小英也提醒，老年人

保持“忙碌心态”同时要注意

松弛有度。如果忙碌状态带

来负面的情绪反馈，或给身体

增加额外负担，要及时按下暂

停键，让自己慢下来。
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当陷入自我批评，或因

小事自责时，不妨试试认知

重构法，有助于从纷乱的思

绪中解脱出来。

情绪低落时，自然地写

下当时想法，如“我总是搞

砸一切”。挑战这个想法，

是否有证据支持？是否有

反例？然后，实现更现实的

想法，如“这次没完成，但接

下来可改进”。

同时，注重在日常生活

中建立情绪安全网。列出

三五个信任的人，每周至少

联系一次，分享感受或寻求

建议。 据国家公务员
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阳春三月，常山县球川镇

兴贤社区的“一米菜园“已是一

片生机。萝卜、西兰花、菠菜

⋯⋯3.5 亩的菜园种着 20 多

种时令蔬菜。正在地里劳作的

老 农 指 着 路 对 面 的 建 筑 说 ：

“哝，这个就是附近村里老人最

爱去的地方。”

隔着红黄蓝彩道的小路，

一栋白色的综合体墙上“球川

荟幸福活力综合体”几个金色

大字在阳光下熠熠生辉。去年

3 月，球川镇政府关注“一老一

小”，建立起这座全镇百姓的幸

福综合体。如今正好一年，它

为周边百姓带来哪些实惠？

1500平方米 一站式服务

走进球川荟，悦享空间、童

趣乐园、南孔书屋、新球餐厅幸

福食堂、人大代表联络站等区

域以不同色系布置，功能清晰。

上午10点半是“球川荟”最

热闹的时候，老人们在此相聚，

喝茶聊天、练习书法，诊室里，

医生正为老人们量血压、测血

糖⋯⋯处处洋溢幸福感。

“这里总面积1500平方米，

是村民们享受休闲、餐饮、养

老、医疗等的一站式服务综合

体。”球川镇人民政府工作人员

说，一次可容纳300余人。

“一楼主打社区政务服务，

二楼主打老年群体精神文化服

务。”在二楼，娱乐室、书画室、

银铃讲堂、助浴间、居家养老服

务中心等10多个功能区琳琅满

目。截至 2024 年底，球川荟开

展公益理发 20 余次、书法教学

10 次、公益宣讲 15 次、义诊 5
次、集体生日会 5 次，还上门服

务行动不便老人186次。

兜住一日两餐
做手工能抵饭钱

中午 11 点，综合体的幸福

食堂里，老人们已有序排起了

长队。“饭菜味道很好，我们很

满意。”老人刘传水竖起了大拇

指。食堂负责人介绍，餐厅每

天提供提供中、晚餐，附近六七

个村的老人都喜欢过来吃饭，

至去年年底，共提供就餐服务

42199人次，日均约130人次。

60 以上的老人用餐有优

惠：一荤两素，60 至 80 岁的老

人 2 元，80 岁以上只需 1 元。老

年人享受优惠的部分，镇政府

会给与一定补贴，确保综合体

能够长效运营。

针对老人午后空闲时光，

球川荟专门开设来料加工空

间，为富有余力的老年人提供

增收渠道。“来料加工所得部分

收益，可以直接抵餐费。”工作

人员介绍，。

南孔书屋是综合体最欢迎

的区域之一，只要刷身份证就

可以看书、借书。“我们专门为

老人设置有声读书，扫码就能

听。”工作人员介绍，球川荟每

月 9 日、19 日都会开展便民服

务，春节和十一期间，书画协会

会开展书写送书画、对联活动

等，丰富农村老人文化生活。

新的一年，球川荟将联合

多部门提供更多个性化、多样

化养老服务，同时让数字赋能，

提高服务效率。

记者 夏凌
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球川荟开展为老人送文艺表演活动。


