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查第六次全国人口普查数据显示，全

国60岁及以上老年人1.78亿，占总人
口 13.26%，其中 65 岁及以上老年人
1.19亿，占总人口8.9%。目前，中国已
经成为世界上老年人口最多的国家，也
是人口老龄化发展速度最快的国家之
一。对于老年人而言，退休是人生的一
个重要阶段，对于如何安排退休生活，
每个老人都有自己的打算和想法。那
么，大爷大妈们都是如何规划自己的退
休生活的呢？近日，市场星报、安徽财
经网（www.ahcaijing.com）记者专门对
此进行了采访。

▋朱丽云 记者 马冰璐

近七成受访者
对退休生活有美好憧憬

据《中国居民养老准备洞察报告》显
示，近七成受访者对退休养老生活有美
好憧憬，超过七成的受访者期待退休后
与家人关系和睦、享受天伦之乐。66%的
受访者希望届时能积极锻炼及养生、保
持身体健康，他们憧憬退休后能安排自
己的时间，希望不用依靠其他人的经济
补贴来维持生活，而是有稳定的经济来
源，维持一定的生活质量。

近五成受访者有强烈信心实现以上
设想。43%的人认为只要有好的规划安
排，可以完全实现这些目标。此外，27%
的受访者计划提前退休，59%计划正常退
休。被问及计划提前退休的原因，排名
前三的分别是：摆脱工作压力、享受个人
自由、追求人生理想；各种家庭原因，想
在家陪伴和照顾家人；身体状况不佳，需
要休养调理。

退休生活之“带孙模式”
家住合肥市沁心湖社区的孙阿姨

3 年前退休，“忙忙碌碌了一辈子，好
不容易到了退休的那一天，我原本打
算好好放松放松，跳跳广场舞、游游山
玩玩水，谁知道女儿生孩子了，我立刻
进入了‘带孙模式’。”孙阿姨说，从那
时起，自己每天的任务便是照顾小外
孙，“从他呱呱坠地的那一天起，便一
直是我照顾他。”

孙阿姨说，起初女儿女婿准备请个
保姆照顾孩子，“他们觉得我刚退休，一
天都没休息，便要承担起照顾孩子的重
任，实在太辛苦。”孙阿姨当即拒绝了女
儿女婿的一番好意，并立即开启“带孙模
式”，“如果说我没退休也就算了，既然退
休了，还请什么保姆啊。”

“这三年来，我几乎没有休息日，比
上班时还累，虽然累，但我享受到了天伦
之乐，再辛苦也值得。”她说，年轻时由于
忙于工作，她把女儿交给公公婆婆照顾，

“所以女儿小时候发生的许多趣事，我都
没有亲眼见证，但如今，外孙的所有趣
事，我都是亲历者，这也算是弥补了我的
一个遗憾。”

如今，看到身边的朋友在退休后四
处游山玩水，孙阿姨一点也不羡慕，“他
们玩得不亦乐乎，我带外孙，也是趣味
无穷。”

采访中，国家二级心理咨询师周金妹提
醒，对于退休老人而言，经常会出现“退休前精
神爽朗，健康潇洒；退休后萎靡不振，与病交
往”的情况，这与退休前后工作生活状态落差
巨大息息相关，因此，退休老人一定要积极调
整心态，“如果不及时调整，有些老人便会出现
无所事事、萎靡不振、失落、烦躁等‘退休综合
征’的症状，长此以往，将影响身心健康。”

“ 退 休 老 人 可 以 通 过 各 种 渠 道 调 整 心
态 ，比 如 旅 游 ，或 夫 妻 同 行 或 与 人 结 伴 旅

游，纵情地去拥抱自然、忘却退休的烦恼；
比 如 学 习 ，根 据 自 身 的 兴 趣 爱 好 ，选 择 音
乐、书画、摄影、舞蹈或各种体育运动，培
养、丰富退休生活，让快乐伴随自己；比如
交往，不宅在家里封闭自己，而是经常参加
社交活动，走出去，与人打交道……从而实
现退休生活‘软着陆’。”周金妹说，除了老
人要自己积极调整心态外，子女也应多关
心、关注、陪伴老人，帮助老人把退休生活
过得丰富多彩起来。

专家提醒：退休前后落差大，老人要积极调整心态

带孙模式、投资模式、潇洒模式……

退休生活咋安排？大爷大妈各有规划

说起自己的退休生活，63 岁的胡大爷用
“投资模式”概括了一下，“我所说的投资是指
投资理财和投资健康。”他说，自己身体比较瘦
弱，经常伤风感冒，“所以退休后，我就开始每
天早晚锻炼身体，增强体质。”

“拥有一个健康的身体对于老年人来说太
重要了。”胡大爷说，退休后，自己特地去学了
太极拳和太极剑，“每天早晚，练练拳舞舞剑，
不仅体质增强了，身体也健壮了，再也不会隔

三差五生病了。”在他看来，退休三年来，自己
最大的收获莫过于此。

作为资深股民，胡大爷对自己退休生活的
另一个规划便是投资理财，“以前上班时，我没
有时间天天盯着大盘看，退休后我有的就是时
间，可以专心炒股了，我投资在股市上的钱不
多，就是打发打发时间，挣点零花钱买烟抽。”
他说，除了炒股，自己还喜欢投资银行的一些
理财产品。

退休生活之“投资模式”

“退休后，我和老伴可谓‘潇洒走一回’，我
们除了把合肥周边的景点玩了个遍，还先后去
北京、上海等10多个城市游玩。”62岁的冯阿姨
说，最近，自己和老伴还准备出国玩一趟，“我们
已经和几个关系要好的老朋友约好了，大家一
起‘组团’出国旅行，见识一下异国风情。”

冯阿姨说，退休前，她和老伴便是“旅游达
人”，“但那时候工作忙碌，每年只能趁着假期出
去玩一趟，来去匆匆，感觉非常不过瘾。”退休后
她和老伴决定，四处走走玩玩，“想吃顿正宗的火
锅，便坐上飞机去重庆；想爬长城，便买了高铁票
去北京；想看海，便买了机票去三亚……”

旅途中，他们不仅收获了风景和见识，还
结识了不少同龄的驴友，“去年我们还加了好
几个驴友群，大家经常一起分享旅行攻略。”
冯阿姨说，几年来，她和老伴最大的收获便是
已从跟团游变为自助游，“我们不仅学会了搜
索旅行攻略、规划旅行路线，还学会了用手机
订机票、订宾馆……”

“身边的朋友都说，我俩的退休生活过得
潇洒，十分羡慕我们呢。”冯阿姨说，儿子儿媳
十分孝顺，不仅支持她和老伴外出游玩，还经
常赞助旅行经费，“他们说，让我们趁着自己身
体还结实，还走得动，多出去走走，开开眼界。”

退休生活之“潇洒模式”

健康型：包括健康饮食计划、健身运动计

划、老年病治疗计划等。

学习型：学习外语、艺术、理财等各种知识

和技能，充实自己的精神生活。

奉献型：根据个人的兴趣爱好与特长，制

定计划，参加各类公益社会组织或社区志愿者

活动，发挥余热、回报社会，在集体活动中获取

快乐，共享成果。

休闲型：根据自己的健康条件，制定旅行

计划，开阔眼界，陶冶性情。

梦想型：实现年轻时未能实现的梦想，自

己动手从事一些小发明、小创造。

新闻链接：退休生活规划的5种类型


