
“中年”其实是一种心理状态

所谓“中年”，并非特指某个年龄段，
即便是在学术界，对于“中年”的起止时
间，目前也还没有一致的结论。“中年”一
说，更多情况下是指一种心理状态，是一
种既相对稳定又企图寻找突破的特殊时
期。

但从生理学角度来讲，“中年”是一
个力量、反应和协调性逐渐下降的明显阶
段。科学研究显示，个体的力量、协调性和
知觉反应在二十几岁时会达到高峰，随后
便开始逐渐下降。特别是到了40岁，肌肉
力量的丧失变得尤为显著。在60岁之前，
人们可能会丧失总体力量的10%-15%。

不得不说，人到中年，虽然还没有到
年迈时力不从心，但也不再拥有青春时的
蓬勃朝气。“中年”是一个夹在“青年”与

“老年”之间的特殊阶段，既回不去过往的
无忧无虑与激情四溢，又尚未达到老者的
从容不迫和淡泊名利。

对很多男人来说，“中年”总是充斥
着沉甸甸的责任，要扮演各种艰难的角
色：家庭支柱、部门领导、孝顺儿女、孩子
榜样。因此，他们不敢再如年少时那般肆
意妄为，也无法像青年人一样自由奔放。
绝大多数中年男人都能出色地应对这些
责任和角色，但在这一过程中，他们内心
深处对冒险与刺激的渴望却往往被压抑，
始终未能得到充分释放。

实现自我价值的再定位

美国加利福尼亚大学生物学家杰
伊·弗兰提出，追逐刺激与热衷冒险实际
上是“深植于人性之中的生物学遗产”，大
脑将其视为一种强有力的生命标志。然

而，不可否认的是，冒险与刺激往往伴随
着未知与危险。面对这样的现实，中年男
人出于强烈的责任感，心甘情愿地放下了
追寻刺激的自由；同时，为了深爱的家人，
他们也毅然决然地克制了内心那份敢于
冒险的冲动。所以，中年生活的稳定，带来
了安心，也夹杂着一丝不甘。这个时候，钓
鱼似乎就成为了释放内心涌动与寻求新
体验的绝佳出口——它足够安全，不算
真正的冒险，只需一人、一杆、一包烟，便
能在岸边枯坐一整天；然而，它又带着未
知与变数，每一次鱼线的拉动都充满了刺
激与期待，每一次与鱼斗智斗勇的过程都
充满了搏杀与征服的快感，让中年男人在
平凡的生活中找到了一丝不平凡的乐趣
与挑战。

从这一点来看，钓鱼这一活动是适
合中年男人的。因为面对衰老这一人人都
逃不掉的话题，中年男人不仅能在“钓鱼”
这项活动中找到了独属于自己的一方世
界，也能得到一个展现“不服输”精神的舞
台——他们或许比不上年轻人的身强力
壮，却比年轻人更沉得住气；他们或许不
如年轻人的反应敏捷，却比年轻人更懂得
策略与耐心的重要性。尽管知觉速度的高
峰期出现在二十几岁，但归纳推理、空间
定向等能力在中年期才达到顶峰，这便使
得中年男人在“钓鱼”这项需要智慧与经
验的活动中，能够展现出独特的优势。

在这个时期，中年男人通过钓鱼，很
容易找到与自然和谐共处的方式，也找到
了与自己内心对话的途径，从而实现了对
生活的再认识和自我价值的再定位。钓鱼
对中年男人来说，也不是逃避生活，而是
暂时放下生活琐碎，寻找那份满足本能的
纯粹快乐的途径。

构建独特的社交世界

钓鱼是永远无法被加速
的一种存在，是一场耐心与

耐力的比拼，更是一场经
验和智慧的较量。不难

发现，通过“钓
鱼”这一共同
爱好，中年

男 人 们
能很轻

松地构建
起一个独特

的社交世界，
“钓友”们彼此

之间会形成了一种无须
多言的默契，还有心灵上的惺惺

相惜。
心理学家劳拉·卡斯腾森所提出的

“社会情绪选择理论”，为我们揭示了一种
关于人们如何根据生命阶段去选择社交
伙伴共度时光的观点。根据这一理论，社
会互动主要承载着三个核心目的：一是作
为获取信息的重要途径；二是帮助人们发
展和维持自我概念；三是作为获取愉悦、
舒适感和情绪幸福的关键来源。

儿童和青年阶段，人们的社交互
动主要侧重于信息收集，而中年人似
乎重新回到了类似婴儿时期的状态，
他们对情绪支持的需求成为了他们社
交互动的首要考量。有谁比兴趣相投
的钓友更能给予彼此理解和慰藉的
呢？在技术上，他们交流心得；在情感
上，他们及时给予支持；面对困难时，
他们并肩作战——比如上钩的鱼太大，
需要合力拉拽时。即使生活中各有各的
不易，但他们只需相视一笑，便能达到
情感上的共鸣。

由于一切活动都围绕着“钓鱼”这一
核心展开，钓友之间的友谊还显得尤为纯
粹；同时，由于众多话题都聚焦于这一共
同兴趣，情绪交流也因此变得非常积极。
中年男人对“友谊”的需求此时便是如此
简单。

提供一个安静思考的空间

同时，钓鱼为中年男人提供了一种
尤为重要的特性，这是其他运动难以给
予的——一个安静的思考空间。事实上，
青春期和中年期是一生中最易出现情绪
危机的两个时期。因此，“中年”这一转折
点往往伴随着深刻的内省和重新评估自
我价值的过程。在这一时期，个体的生活
方向、发展目标以及人生意义都可能发生
重大变化，产生全新的理解，并进行重新
定义。钓鱼活动恰好为中年男人提供了一
个理想的平台，让他们在宁静与思考中找
到生活的平衡与新的方向。因此，钓鱼带
来的宁静是治疗性的，它不仅仅是一种爱
好，还是精神健康的良方。

有人说：晨钓的人，钓的是一身朝露；
夜钓的人，钓的是一江风月；野钓的人，钓
的是满腔热血。“不求上进”是对钓鱼佬最
大的误解，钓鱼佬的上进心，有时候强烈
到不仅仅满足于鱼儿上钩的瞬间，更在于
不断探索未知的钓点、挑战自我的极限。

那些中年男人为什么会见水就能甩
竿垂钓？从心理学角度来讲，他们追求快
乐的本质内核从未发生改变：只要手中有
一个“工具”，不管身在何处，他们都能开
辟出一片属于自己的天地，找到那份纯粹
的快乐与满足。或许，钓鱼之于中年男人，
是一种“在正确的时间，碰见适合的那个”
的特殊存在。 （来源：科普中国）

为何人到中年爱上垂钓

钓鱼，这项看似简单
的活动，确实是一种老少
皆宜的休闲方式，能够轻

松地带给人们快乐，并让人沉醉
于与自然的亲密接触体验中。

不过，对于不同的人而言，钓
鱼所承载的意义却各不相同：对
女性而言，它可能只是生活中的
一种调剂；对年轻人而言，它只是
一种兴趣爱好；对于中年男人来
说，钓鱼却似乎是一种独属于他
们的人生仪式，一把伞、一张凳、
一根杆，便能构建起中年男人心
中那片小小的避风港——这似乎
契合了他们对于“中年”这个重要
转折点的精神需求……

秋季，有些朋友会出现一
种莫名的抑郁情绪，这就是所
谓的“悲秋”。“悲秋”并不是矫
情，这些让自己变快乐的方
法，赶紧跟专家学起来。

悲秋情绪由何而来

日照时间减少 秋季日
照时间的缩短是人体感受到
季节变化最明显的标志之一。
光照的减少会影响人体内的
生物钟和激素分泌，特别是褪
黑素和血清素的平衡。褪黑素
的增多会让人更容易感到困
倦和消沉，而血清素的减少则
可能导致情绪低落。

自然界的凋零 秋天，树
叶枯黄、花草凋零，这种自然
界的景象往往让人联想到生
命的衰老和消逝，从而引发一
种凄凉和哀伤的情绪。特别是
对于敏感或情感丰富的人来
说，这种感受可能更加深刻。

气温下降 秋季气温逐
渐下降，人们需要适应这种变
化。对于一些人来说，寒冷的
天气可能让他们感到更加孤
独和无助，从而引发抑郁情
绪。

有人悲着悲着就抑郁了

悲秋情绪在很多人身上
都是一过性的，随着季节的转
换和生活的调整，这种情绪通
常会自然消失。但对于一些人
来说，悲秋情绪可能发展成为
一种持续的、严重的抑郁状
态，这就是季节性抑郁症。

季节性抑郁症是一种与
季节变化密切相关的情绪障
碍，通常在秋季至冬季转换时
开始，并在春季逐渐缓解。它
的症状包括持续的悲伤、焦
虑、疲劳、失眠、食欲改变以及
对日常活动失去兴趣等。这些
症状如果严重到影响日常生
活和工作，就需要及时寻求专
业帮助。

快乐有方学起来

“悲秋”是秋季常见的情
绪挑战，试试以下方法，可以
有效地缓解症状。

增加光照 尽可能多地
暴露于自然光下，早晨的阳光
尤其有益。光照疗法被证明对
季节性抑郁症有一定的治疗
效果。

保持社交活动 与家人、
朋友保持联系，分享自己的感
受。避免孤立自己，因为社交
互动有助于缓解抑郁情绪。

规律运动 适量的体育
活动能够释放身体的紧张情
绪，提升心情。即使是轻度的
运动，如散步或瑜伽，也能有
效缓解抑郁症状。

健康饮食 均衡饮食，多
吃富含维生素和矿物质的食
物。特别是富含维生素B族、
维生素D和Omega-3脂肪
酸的食物，有助于改善情绪。

寻求专业帮助 如果症
状严重到影响日常生活，请及
时寻求心理咨询师或医生的
帮助，必要时可以考虑药物治
疗或光照疗法等。（李沫）

悲秋不是矫情
这几招专治不开心
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