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友谊让健康两极分化

为探讨友谊与身心健康的关系，
这项联合调查将主题瞄准“亲密朋
友”，纳入 4660 名 50 岁以上的参与
者。调查发现，90%的受访者至少有
一个亲密朋友，其中，近八成人表示可
在友谊中获得情感支持；在过去一年
里，不少人获得过朋友在健康方面的
帮助，比如提醒选择更健康的食物、督
促锻炼身体，或在生病、受伤时提供照
护。而在心理健康状况一般或较差的
受访者中，47%的人表示没有足够的
亲密朋友，躯体健康也不理想。

在心理学领域，亲密朋友的定义
是一种经充分了解后，自己高度信任，
并能主动提供帮助的友谊状态。中国
科学院心理研究所原所长、研究员张
侃认为，这是公众心中最理想的友谊，
放到现实生活中，这种关系的定义往
往更具体，倾向于对事物、人际等方面
的认识拥有一定共性，比如相似的成
长经历、共同的兴趣爱好、相近的观点
看法等，两者能互相理解、彼此接纳，
相处时均感觉舒适的状态。

调查还发现，相较于男性，女性亲
密朋友的数量往往更多。中国老年学
和老年医学学会老年心理专业委员会
常任理事、高级政工师王一牛表示，虽
然男性更喜欢群体性活动，结交的新
朋友更多，但女性在情感表达、支持性
沟通等方面的“输出”更高效，往往能
发展出更多密友。研究发现，这有助

她们应对压力以及活得更久。
如今，通讯愈加发达，一通视频电

话、一条微信就能实现交流，但调查
中，三成老年人表示维系好友、结交好
友比年轻时困难了。张侃认为，这既
有主观原因，也有客观因素，老年人不
再活跃于职场和社交场合，且在衰老
或疾病影响下，活动能力减弱，社交行
为存在限制，维系和结交朋友的机会
减少，再加上技术障碍、数字鸿沟，难
以适应新型社交的老年人，朋友圈就
会进一步缩窄。

好友不只是情感慰藉

少年乐新知，衰暮思故友。和年
轻人相比，经历了活动圈、社交圈、生
活圈的缩小，亲密朋友在老年生活中
扮演着更重要的角色。

老伙伴：情感支持。
到了老年，难免面临很多艰难时

刻，比如衰老带来的失意、亲友离世的
打击，以及子女成家后的孤独。在困
境面前，亲密朋友的角色是陪伴者，拥
有一个懂得倾听彼此感受的老伙伴，
不仅能获得必要的安慰，还可探讨共
同的兴趣爱好、结伴参与社交活动，比
如打太极拳、做志愿者，对晚年心理健
康至关重要。

保健员：维护认知。
英国《自然》杂志曾刊发的研究发

现，孤独者的大脑中更可能积累 β淀
粉样蛋白斑块（阿尔茨海默病的主要
生物标志之一）。每一次与亲密朋友
的交流、互动和分享，都是对老年人思
维能力的一次保健，有助大脑保持活
跃，同时开阔眼界；一起下棋、打扑克
牌、玩乐器、画画、写字等益智活动，还
可改善大脑的记忆力和专注力；平时
如果定期相约打球、徒步等户外运动，
大脑及全身健康都会获益。国际老化
研究所曾提出，与缺少亲密朋友的老
年女性相比，维持密切友谊与良好家
庭关系的女性，痴呆风险可减少26%。

监督员：就医提醒。
大多数老年人身患一种或多种慢

病，需养成规律服药、健康饮食等生活
习惯，但记忆力减退、无人监督等情
况，会降低他们的治疗依从性。调查
中，不少拥有亲密朋友的受访者表示
自己会被督促着做运动、戒烟限酒、及
时就医、坚持用药等。生活中，老年人
之间也常分享健康资讯，相对于医生
的耳提面命，他们之间的提醒是一种
愉快、轻松的氛围，往往更易接受，从
而更好地管理健康。出现身体不适
时，好友的就医提醒、医疗资源的分
享，或是陪伴就医，都可降低老年人在
心理上的就医“门槛”。

志愿者：远亲不如近友。
子女不在身边时，小到生活琐事、

大到急救送医，有时远亲真的不如近
友，他们彼此之间互相帮助，但不求回
报。比如，有“忘年交”的老年人，遇到
智能设备相关的问题，能请年轻人帮
忙解决。王一牛介绍道，太原、北京等
地社区发起的“窗帘行动”，最初就源
于一群老友的约定，他们会通过窗帘
开合了解对方的状态：早上窗帘如约
拉开，表明安全起床；晚上按时拉上，
代表全天安好。

维护好友谊的车队

张侃表示，“亲密”意味着稳定且
持续的联系，这需要花费时间和精力，
3~5个亲密好友最合适。美国心理学
家安托露丝在一项长达20年的研究
中，将社会关系网比作个人健康的“护
航队”，队员囊括配偶、子女、亲友等，
核心人数约3~4个。王一牛认为，中
国人的“护航队”有多方合力特征：配
偶子女提供生活保障；亲密朋友给予
情感支持；邻里社区做好外部照应。

1米情感圈：家人。
家往往是老年人停留时间最长的

场所，伴侣、子女等家人是近在眼前的
朋友，彼此间的情感不可替代。张侃

认为，老年人处理家庭关系的方法在
于“积极回应”，出现分歧时不要因个
人经验丰富成为“说教者”“否定者”，
以免让一场家庭交流“乘兴而来，败兴
而归”。同样，家人也需理解老年人的
情感需求，彼此互相尊重。

15分钟交流圈：亲密朋友。
在当下生活中，常被忽视的邻里

关系几乎囊括了居家之外的所有交
流，可能是维持老年人心理健康的关
键。而且，邻里之间相距不远，见面方
便，不妨做到联系他人主动点、与人相
处合群点、对人对事耐心点，可以相约
晨练遛弯、围坐聊天、复诊体检，或每
天一句问候、偶尔主动拜访，都是邻里
友谊的正向积蓄。

1公里出行圈：社区活动。
老年人应主动发展社区等外围社

会的联系，做到积极参与社交，比如老
年活动中心、老年文化活动站、老年大
学等组织的活动，与更多同龄人交流
互动、分享资源和技能，结交新朋友、
扩大朋友圈。

年龄扩圈：发展忘年交。
调查中，不少人表示自己有年龄

相差至少15岁的亲密朋友，为“友谊
车队”增添了年轻力量。在“忘年交”
中，两代人的交往通常呈现一种“跨代
互助”的模式，与单方面爱老助老不
同，老年人既是获益者也是给予者，比
如浙江等地兴起的“跨代共居”，是指
年轻人住进养老院，日常和老年人下
棋、看书，提供陪伴和情感支持，可抵
去部分租金；老年人将多年的经验与
年轻人分享，提供力所能及的帮助。

需强调的是，人的一生中，“护航
队”的核心成员并非一成不变，免不了
出现“失联”，让老年人失落甚至痛苦，
尤其是友人的过世。此时，老年人要
接受生命有限的事实，允许自己悲伤，
同时主动寻找其他“队友”的情感支
持，也可尝试与自己交朋友，但若悲伤
持续时间过长或影响日常生活，需要
及时寻求医疗帮助。
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晚年更需要亲密朋友
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级政工师 王一牛
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人类是一种社会性动

物，天生就需要与他人建

立联系，这不仅是出于情

感的需求，还是健康老龄

的重要组成部分。美国芝

加哥大学、密歇根大学近

期联合发表的一项调查证

实了这一点：在中老年人

生活中，无论新朋或老友、

距离远或近、联系多或少，

有亲密朋友的人，身心往

往更健康。


