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中华遗嘱库的负责人陈凯
律师介绍，在他们接触的老年人
中，子女在身边和不在身边的，
有一个明显区别就是子女不在
身边的老人爱倾诉。本来是办
遗嘱的，但很多老人会把自己之
前的经历、自己的荣光、自己的
不解和不满统统说一遍。

“能感觉到他们的孤独，需
要倾诉与关爱。我们会对工作
人员进行培训，让他们学会耐心
倾听，并对老年人进行心理慰藉
和疏导。”

靳奶奶也说，很多家长把孩
子送出国时，都是身体良好、精
力充沛、心理成熟的壮年期，另
外，他们之前为孩子付出很多，
有很多自己的梦想要去实现，因
此，那时他们是新鲜的、兴奋的，
对“空巢”这个词，还仅仅是概念
上的认识，没有深刻理解。但如
果没有充分的认识，没有周全的
规划和预案，真到自己 70 多岁
后，身体变弱、朋友变少，子女又
不在身边，实际上，不管是生活
上、心理上都是很难的。这种难
度，不经历是体会不到的。现
在，有很多思想开放的父母会

说，即使子女在身边，也会选择
“一碗汤”的距离，或住敬老院，
但这和儿女常年远在国外的感
受是不一样的。“我有个朋友早
年把女儿送出国，在美国定居，
后来病重住院，女儿赶回来照
顾，但女儿因为特殊事情需要回
美国处理，刚走几天，她就去世
了，这种遗憾对父母和子女来
说，都是一种很深的伤痛。”靳奶
奶说。

刚刚把女儿送到国外，同时
在做老年项目研究的陈言也说，
家长一定要把送孩子出国当作
一个系统工程来做，经济、生活、
心理，各方面考虑周全。比如很
多人都想过，儿女出国，留在国
外后，自己会跟过去，但实际上
不那么容易。有政策上的，有经
济上的，也有文化和关系上的。
比如新西兰以前有父母团聚移
民，子女在取得永居权后，可以
担保父母过去，但现在就没这个
政策了。另外，很多老人到国外
后，语言不通，观念不同，不会开
车，生活很不适应，那么，就要做
好独自在国内生活的准备，特别
是心理上的。 （北晚）

送子出国是个系统工程

年过四十，很多人会觉得脑力开
始减退；过了六十，会觉得脑力加速
衰退。老年人的大脑是不是越来越
不中用了？在专门研究大脑健康的
神经专科医生看来，大脑的潜力巨
大。中国医科院肿瘤医院外科医生
孔祥溢说，多数人的大脑只开发利用
了3%到5%，即便是爱因斯坦这样的
科学巨人，大脑也可能只利用了
17%，大脑剩余部分的神经元都处于

“闲置”状态。有学者估计，如果能把
大脑的功能开发一半，那么一个人就
可以掌握30门外语，攻下40个博士
学位。

人老了大脑也变老？

随着人口的老龄化进程，我们身
边的老年人越来越多。老年人中似
乎普遍存在脑力衰退、记忆力减退的
情况，有的老年人说，“现在特别爱忘
事”“学习新事物的能力变差了”……
是不是人到老年，脑力必然衰退、记
忆力必然减退呢？是不是必然会成
为痴呆患者呢？孔祥溢说，多数老年
人甚至中年人出现记忆力下降或者
脑力衰退的情况，其实大脑并没有发
生器质性病变，这种记忆力衰退多数
可能是“一过性”的，很快就能恢复。
一些患者因为疾病导致大脑的功能
受到影响，但经过一段时间康复之
后，很多人恢复正常，“这让我们看到
了大脑的无穷潜力。”

多给大脑补充新鲜空气

到底怎样才能预防大脑衰老
呢？孔祥溢给出了简单可行的方案。

首先是要加强体育锻炼。有人
觉得体育锻炼就是为了练关节、练肌
肉、练颈椎、练心肺功能……体育锻
炼与大脑的健康有关系吗？孔祥溢
解释说，大脑的工作需要足够的氧
气，而体育锻炼会促进血液循环，提
高血液的携氧能力，从而可以给大脑
更好地供应氧气。“从重量上来看，大
脑的重量只占一个人体重的2%，但
是大脑的耗氧量却占全身总耗氧量
的20%。”

对于其他器官来说，锻炼时的环
境可能对锻炼结果影响不大，但是对
于大脑来说，户外锻炼更有助于预防
大脑衰老，特别是公园、森林等树木
比较多、空气更新鲜的环境中，空气
中的负氧离子含量高，“负氧离子被
称为空气维生素，具有杀伤细菌、病
毒，调节神经代谢的作用，甚至可以
改善血压、呼吸，改善心理活动。”室
内空气中的负氧离子含量很少，一般
来说，室内每立方米空气中的负氧离
子量在40个到50个，而森林里每立
方米空气中的负氧离子含量高达几
万个、甚至十万个。在这种环境中锻
炼，给大脑补充的“空气维生素”也
多。此外，雨后、雪后的空气也很新
鲜，负氧离子含量也很高，“下小雨
时，不妨打着伞去呼吸一下新鲜空
气。”

（贾晓宏）

户外锻炼有助于
预防大脑衰老

送儿女出国
年老的难处想到了吗？

马上又要开学了，有不少孩子要远赴千里之外的异国读书。随着经济条件
越来越好，近些年，把孩子送到国外读书的家长日益增多。在这些家长的思维
里，把孩子送出国的目的，是为了让孩子接受更好的教育，让孩子有更宽的视野
和更好的前途，至于将来孩子是不是回国？自己的老年怎么办？家长则没想太
多，基本采取顺其自然的态度。

作为第一批主动送孩子出国的家长，年近75岁的靳奶奶用亲身感受提醒，
把孩子送出国应该是个系统工程，家长把孩子送出国，意味着孩子可能会留在
异国他乡，未来的二三十年，他们对孩子不在身边，应该在经济、生活、心理等方
面做好充足的准备和预案，特别是心理方面。

在北京的二环外，有一个
只有3栋楼的安静小区，小区
的房子是一家科研单位的福
利分房，户型好、绿化多，物业
规范，住着极为舒服。

马爷爷和靳奶奶的家就
在这个小区里。靳奶奶年轻
时非常能干，上班时曾担任一
个重要科室的主任，组织过国
家重点科研项目的研究工作，
经常出国并且接待过国家领
导人的视察。20多年前，她把
两个孩子送出国，孩子也留在
国外。当时，在单位里，这是
同事们都很羡慕的一件事
儿。后来，她和老伴也有条件
跟过去，但几经周折，他们还
是选择生活在国内。

以前身体好时，他们和老
同事结伴旅游、参加社团活动
等，生活丰富而精彩。可现在
70 多岁了，身体状况明显下
降，不敢远走且需要人照料，
就住进了郊区一家条件很好
的养老院，每个周末再回到自

己家住两天。
上个月的一天傍晚，马爷

爷意外摔倒，子女不在身边，
靳奶奶不得不求助邻居把他
送到医院，之后住院的一个多
月，尽管请了护工，靳奶奶照
例天天跑医院，担心老伴孤
独。

70多岁的靳奶奶天天跑
医院很辛苦，但对于这件事
儿，她并没有对国外的儿女
说。“也没有生命危险，有什么
可说的呀？况且说了也没用，
他们帮不上忙，还跟着瞎着
急。”

这么多年，靳奶奶已经习
惯了，凡事都自己扛，报喜不
报忧，尽量不给儿女添麻烦。

但后来，马爷爷好了，靳
奶奶在买了巧克力去感谢对
门的邻居时，忍不住倾吐了心
声，说了一句：“没想到，老了
这么难。”说的时候，眼泪都要
下来了，眼神里的委屈、无奈，
让人很受触动。

没想到人老了这么难
回想过去，做事周全的靳奶

奶说，没想到年老后，自己和老
伴的身体、脾气、心理会变化那
么大。靳奶奶介绍，自打 5 年
前，老两口彻底决定留在国内生
活后，他们一方面开始考察养老
院，一方面也多方联系北京的亲
戚，建立了一个应急体系。他们
把自己能自理时住哪儿，失能后
住哪儿，剩下一个人时住哪儿，
什么时候卖房，甚至连遗嘱都立
好了。但就是没考虑到老两口
的心理会变得那么脆弱。

马爷爷不知从何时开始，会
特别关注电视里一些独自在家、
突发急症或突然猝死的新闻和
节目，并且总和自己联系起来，
如果自己遇到会怎么处理？有
时候会和靳奶奶讨论，有时候会
莫名地恐惧和焦虑。

另外，以前特别老实、宽容
的马爷爷现在特别爱较真，爱和
别人吵架，动不动就去投诉。前
两天，因为有人骑共享单车进小
区，他在楼上看见了，急匆匆下
楼，和那个人吵了一架。先是拦
着骑车人不让走，让人家把车推
回去。20多岁的小伙子年轻气
盛，就是不推回去，他拽着车把不
撒手，拿出天不怕地不怕的劲儿
据理力争，直到人家把车推回去。

靳奶奶说，就这个问题，她
以前和老伴嘟囔过好多次：“你

那么大岁数了，血压又高，别没
事儿找事儿。万一遇到愣头青，
再把你打了怎么办？”但老伴就
是不听，后来，她发现他其实不
是爱吵架，而是内心太寂寞，和
别人吵架，对他来说是一种交流
和沟通。

靳奶奶和马爷爷的朋友都
是之前的老同学、老同事。这两
年，因为年纪大了，走动越来越
少。另外，时不时会听到一些老
友去世的消息。之前，他们知道
消息后，都会参加追悼会，送老
友最后一程，但这几年他们几乎
不去了，去了，心理上受不了，会
难过好几天。

靳奶奶说，她觉得自己以前
是很乐观、很坚强的一个人。但
现在也“多愁善感”了，看电视也
会跟着流眼泪。另外，她现在特
别爱和别人聊天儿，经常和陌生
人一聊就是一个多小时，希望得
到别人关爱和心疼。有一次，她
去楼下买菜，出门时，卖菜的小
姑娘搀了她一把，说了一句：“您
岁数大了，慢点儿走。”她竟感动
得眼泪汪汪，她自己都好奇：“我
这是怎么了？”

在靳奶奶心里，她是脆弱
的，需要关爱的，但在儿女和别
人面前，她依旧是坚强的、乐观
的。让别人觉得子女虽然不在
她身边，但是“她很好。”
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