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艺术赋能 养老更“享老”
安享晚年、老有所乐，是中国人自古以来的共同追求。当下，谈及老年幸福，最绕不开的便是“生活品质”。这不仅是对物质生活的要求，更是对精神状态的追求，强调的是一

种“心气顺、日子活”的状态，藏在歌舞韵律里、笔墨茶香中、非遗雅趣间，藏在身心自在的每一段惬意时光。
日前，全国养老服务协会负责人座谈会在泉州延年山庄召开，全国百余位行业协会负责人齐聚一堂，分析研讨养老服务正从“基本保障”向“品质提升”转型、精神文化需求

日益成为重要内容的趋势，研究推动养老服务多元化、专业化发展。
在泉州这座非遗“优等生”城市，如何更好地进行艺术养生，提高老年生活品质？本期养生堂为此展开调查并邀请泉州市医药研究所所长、中医主任医师洪如龙和泉州心理

学会副会长、泉州市第三医院心理科主任医师倪峻华为大家提供专业的意见、建议。
□融媒体记者 黄耿煌/文 受访者/供图（除署名外）

养静气，护安康。对长者而言，静气是调理身心
的良方。

书法、国画、茶道等静修类艺术是养老养生的
重要载体，通过凝神、调息、静心，实现“动中求静、
以静养气”，既能缓解身心疲惫，更能滋养精神、延
年益寿。书法的慢节奏仪式感，本身就是一种疗
愈；而茶道搭配药食同源材料，更能健脾和胃、理
气祛湿。

目前，静修类艺术修养活动在泉州已形成全城
覆盖的普惠网络，多家养老机构与教育平台将其作
为核心服务内容。延年山庄依托艺术综合楼设置书
画工坊与银发艺术创客空间，常年举办书画、摄影
展览，为长者提供展示和交流平台，并提供摄影、诗
词创作等个性化孵化服务；泉州市老年大学开设书
画、朗诵、文学与文化等课程，举办校园文化艺术

周、老年音乐节、新春艺术展，并结合地方
文化开展茶艺、养生茶饮相关教

学，让品茗成为日常养生环节；洛江四季家园养老服
务中心开展手工课堂、书画体验40余场；泉州台商
投资区弘润医院康养中心组织书画交流、踏青雅集，
让笔墨茶香成为长者日常康养的重要内容。

值得一提的是，艺术养老不是“只玩不养”，需要
以医疗为支撑，实现“艺术养心、医疗护身”，把艺术
养生纳入规范化健康管理，实现安全、有效、可
持续。目前，多家养老机构联动医疗机构，实
现“医艺融合”，打造“艺术在前、医疗托
底”的模式，既满足精神需求，又守住健
康底线。

艺术活动与健康的关系比很多人
想象中的更紧密。培养一种艺术方面
的兴趣爱好，既有助于患者缓解病
痛，也是养生之道。从一场南
音、一炉香、一幅字、

一套拳，到系统化、专业化、普惠化
的艺术养老生态；从社区街头的零
散体验，到延年山庄等养老机构
的标杆探索，文化艺术滋养生
命、守护健康，让每一位长者
都能在雅韵中安心、在笔
墨中静心、在香韵中舒
心，活出健康、优雅、
有温度的晚年。

静修养气 笔墨茶香是调理身心的良方

“以艺术为内容融入养老服务，这是一个很好的
创新实践。”在全国养老服务协会负责人座谈会上，
中国社会福利与养老服务协会会长吴玉韶认为，泉
州是一座“来了不想走、还想再来”的城市，具有深厚
的历史文化底蕴，将这些历史文化底蕴挖掘、打造出
来，就可以形成非常好的文化养老产品，吸引全国乃
至世界各地的老年人到泉州来休闲度假。

诚如吴玉韶所言，泉州有着丰富的非遗与艺术
资源，可以通过挖掘和探索，将非遗资源与养生实践
融合起来，让本土文化基因转化为可感知、可参与、
可获益的康养方式。

国家级非遗永春香道是泉州艺术养生的标志性

项目。在永春达埔中国香都，长者可体验制香、篆香、
香囊DIY，借助中草药香安神、理气、祛湿，改善失眠
与焦虑。而“中国音乐活化石”南音的清音雅乐，则以
音乐疗愈成为泉州特色情志养生方式。在泉州南音艺
苑、正音书院和各个南音社团，常年举行南音活动、开
设南音体验班，让老年人安享惬意时光。传统武术养
生同样深入人心。永春白鹤拳、晋江五祖拳去竞技化，
改编为舒缓养生操，在公园、社区广泛普及。泉州非
遗，不是陈列在展馆里的文化符号，而是走进社区、走
进机构、走进长者日常生活的康养方式。

这种康养方式，也被养老机构、老年大学引入，开
发出专门的课程和体验活动。延年山庄定期开设香道

雅集，结合长者体质定制安神、祛湿、疏肝等不同香
方；邀请南音非遗传承人驻场教学，把听、唱、吹、弹转
化为康养课程。泉州市老年大学更将古法制香纳入非
遗系列课程，邀请非遗传承人授课，让长者在动手实
践中调理身心、传承文化；开设南音唱腔、南音戏剧
专业课程，组织南音班送教下乡、社区展演，让非遗
音乐成为普惠康养资源；同时，常态化开设健身气
功、太极等康养课程，搭配中医养生理论教学，实
现“练养结合”。晋江青鸟颐居康养社区联动晋江
市老年大学，开设声乐、书法公益课，组建银发艺
术团，江南老年颐乐园在多功能活动中心设置
武术养生与康复训练融合区域……蟳埔簪花、
剪纸、珠绣、梨园戏、北管、剪瓷雕等各类非遗
都被开发成特色文化体验课程，融进了各类
养生活动，让长者在非遗体验、中式美学
浸润中完成身心调养。

非遗雅趣 是康养日常也是文化养老项目

医学研究表明，不同艺术有不同的防病本领和
健康功效。人们从唱歌、跳舞、画画、写作、做手工等
做起，感知艺术，不仅能帮助身心放松，也对健康有
利，帮助降低一些疾病风险。

跳舞能强健心肺，缓解帕金森病症状。医学研究
表明，运动能减缓甚至抵消衰老导致的智力和体能
下降，跳舞的效果尤为明显。洪如龙表示，只要动起
来，就能锻炼心肺功能。对于老年人来说，如果不太
剧烈，跳广场舞能放松肌肉，缓解老年人的腰背疼
痛，提升肌肉力量和身体协调性。据了解，帕金森病
的发病与神经递质多巴胺的明显减少有关，而舞蹈
能帮助维持“快乐激素”多巴胺的平衡，缓解帕金森

病相关症状，改善情绪；同时，能改善患者的肌张力，
增强柔韧性，让失调的身体平衡得以修正。

听音乐能锻炼大脑，唤醒失智患者记忆。全球脑
健康理事会发布的一份报告显示，音乐尤其适合老
年人群，其关键原因是，音乐可刺激负责记忆、运动
和情绪的多个大脑区域，甚至可让大脑不同部位同
时工作，使大脑得到全面锻炼。英国伦敦大学的一项
研究发现，音乐、舞蹈等参与性活动，能帮助失忆患
者找回脑海中存留的往事，缓解精神紧张，改善说话
能力及理解力减退等症状。

绘画能疏解情绪，减少心理问题。倪峻华介绍，
绘画在心理疏导上作用明显。色彩的选择、搭配以及

一些“脑洞大开”的创作，能一定程度实现自
我价值，获得心理满足。如果不会画画，可以
从涂色做起。市面上，有很多类似填充图画的
书籍，被负面情绪缠身的人可以买一本尝试涂
画，当你投入作画、沉浸在用色彩表达心境时，这
种艺术创作情境带来的强大功效便突显出来，从
而实现自我治愈的效果。

写作能赶走空虚感，帮肿瘤患者重燃信心。研
究表明，做笔记可提高记忆力和理解能力。写东西
前要学习，要收集材料，要分析研究，要认真构思，
是一个体力脑力并用的过程。无聊的时候写作，还可
以帮助赶跑空虚感，让人更充实。情绪不佳的时候写
作，消极情绪在字里行间就会逐渐消散。对于肿瘤患
者，文字表达对发泄愤怒、恐惧、担忧、孤独等负面情
绪有很大帮助，通过分享个人经历，还能找到很多伙
伴，更能为其他病友起到正向引导作用。

医学研究 艺术活动帮助降低疾病风险

“将艺术融入养老，在激发老年群体活力、提升
精神获得感方面具有示范价值。”在泉州召开的全国
养老服务协会负责人座谈会上，养老服务业界发出
了这样的共识。

艺术养老并非简单的文娱附加，而是将艺术体
验、非遗活化、身心疗愈与健康管理一体化，实现生
理健康与精神富足同频。这样的实践与探索已在泉
州落地。延年山庄以“艺术养身、艺术养心、艺术延
年”为理念，通过引入艺术资源、打造多元文化空间，
持续丰富老年群体精神文化生活。园区内设有美术
馆、艺术活动空间，并与专业院团开展合作，常态化
开展合唱、舞蹈、艺术疗愈等多类型文化活动，推动
老年人由“被服务对象”向“积极参与者”转变。在泉
州市老年大学，常态化开展非遗课堂、康养课程的系
统教学，不断培养老年人的爱好、增长新技能；在晋
江市社会福利中心青鸟颐居康养社区，“银发艺术
团”的吹拉弹唱能让人看到老年人的活力满满；南安
市老年大学则开设剪纸基础与中级课程，教授对称
性剪纸、窗花、鞋花、团花等技法……这些都在传递
同一个理念：艺术不是养老的“点缀”，而是养老的

“内核”。
“中医讲‘情志失调生百病’，艺术

直接调节情绪、舒缓气机、安定心神。”
洪如龙分析，艺术养生是中医“形神共
养、情志调理”理念的体现。比如，对于气血不足
的人，中医经常建议多多唱歌。洪如龙表示，这是
因为，中医讲“脾之志忧，中气郁结”，长歌以宣泄，痛
痛快快唱歌有助于改善气血不足。如果经常烦躁、焦
虑、思虑过度，会损伤脾气，运化气血的功能就容易
减弱，而疏肝可以健脾，这个时候通过歌曲的咏唱，
舒缓心中的压力，化解情绪中的忧郁，能起到疏肝健
脾的功效。南音、香道、书画、武术这些泉州本土艺
术，节奏舒缓、气质中正，对失眠、焦虑、高血压、糖尿
病等老年常见问题有明显辅助调理作用；同时，群众
基础好，易坚持、见效稳，天然适合长者康养和非药
物疗法。

“心理学有很多艺术治疗手段，如绘画、音乐、
编织、书法及沙盘游戏、舞动治疗等，都有助于患者
疏解情绪，也能帮治疗师了解患者的内心世界。”倪
峻华认为，在心理治疗中，改变不好的心理模式比

较难，但改变
行为相对容易。
艺术治疗可以借
助身体上的改变，促
使患者建立新的行为
习惯，并让身体与情感产
生新的连接，最终达到缓解
内心不良情绪的效果。

倪峻华介绍，从临床观察
看，长期参与艺术活动的长者，
情绪更稳定、睡眠质量更高、社交
更积极，抑郁焦虑评分明显下降，
对延缓认知衰退、提升生活质量具有
重要意义。

理念先行 艺术让养老从“照料”走向“滋养”

写作能驱散消极情绪写作能驱散消极情绪（（紫湖潘先紫湖潘先 绘绘））

南音成为泉州特色情志养生方式南音成为泉州特色情志养生方式。。图为真武庙前的南音演出图为真武庙前的南音演出。（。（陈起拓陈起拓 摄摄））

丰富多彩的艺术活动丰富多彩的艺术活动
充实老年人的精神生活充实老年人的精神生活

太极拳通过调节呼吸太极拳通过调节呼吸、、松身行气实现阴阳平衡松身行气实现阴阳平衡，，具有显著的疗疾健身具有显著的疗疾健身
与修性养生功效与修性养生功效。。

绘画绘画、、书法等静修类艺术书法等静修类艺术““动中求静动中求静、、以静养气以静养气””，，既能缓解身心疲惫既能缓解身心疲惫，，更能滋养精神更能滋养精神。。

插花感受生活之美插花感受生活之美

专业教师带领学习舞蹈专业教师带领学习舞蹈

▲▲老年乐队奏响晚年幸福之歌老年乐队奏响晚年幸福之歌

洪如龙 泉州市医药研究所所长、中医主任
医师，崇尚“人禀天地之气而生，治病求于自然”
理念，擅长运用中医药治疗贫血、五脏虚劳、失
眠、咳喘、鼻窦炎、脾胃病、结肠炎、月经不调、更
年期综合征、老年病、皮肤病等慢性疾病，调理
脏腑功能。

倪峻华 心理科主任医师，泉州市第三医院
焦虑障碍亚专科专病学科带头人，中国心理卫
生协会会员，福建省心理卫生协会第八届副理
事长，福建省团体心理治疗学会第二届副理事
长，泉州市心理学会第七届理事会副会长。主要
专业方向：神经症（包括焦虑症、恐怖症、躯体形
式障碍、强迫症、神经衰弱等）、抑郁症、睡眠障
碍等问题的诊断治疗。

【本期医学指导】


