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“如果你的年龄在30岁上下，时时感到烦心，对新鲜事失去兴趣，不爱凑热闹。除了工作就喜欢宅在家里，听着怀旧的
歌曲，穿着成熟的衣服，逢人便说——“老了老了”，好吧，那么恭喜你，你可能患上了一种全新的现代病种——初老症。

文 l 青牧  姚莹莹   图 l 资料

初老症，以老的名义吐槽

“初老症”一词源自台湾偶像剧《我可能不会爱

你》，网上比较流行的解释是，在生活和工作的双重压力

下，一些年轻人心理年龄往往比实际年龄大，对新鲜事

物缺乏兴趣，心态消极，并且身体开始出现衰退迹象，时

不时嚷上几句，“老了，老了。”与其说是病种，还不如说是

一种心理疾病。

上世纪七八十年代，年轻人要装成熟，到了2000年

代，又流行装嫩，不愿长大。如今，一方面是无龄美女不断

涌现，另一方面，不到30岁的年轻人却哀叹自己老了。我

们总是害怕长大，又渴望长大，以显示我们在社会上的地

位。初老，不是病，病的只是我们的心态。面对现实压力，偶

尔说一句“我老了”并不可耻，在自嘲之余，往后退一两

步，给自己一丝回转余地然后再出发，也未尝不可。扪心自

我，说自己“初老”的人，内心深处真的承认自己老吗？

微声音 Voice
@君莲：我一直都认为女人三十的年龄像一枝花。我是正值三十的小女子，乐

观生活，喜欢关注新鲜事物，一点也不觉得自己落伍，反而会觉得心智在成长历练中

渐渐成熟，简单而平静。我相信，大部分也正值三十的女同胞们与我有相同感受。

@凌捌舞妖：我今年45岁，老婆买的衣服裤子鞋，同事都说蛮新潮的呢，偶尔买

的衣服，我和儿子还抢着要，呵呵，可以和儿子换穿衣服的老爹怎么会老呢？

@从头越：我想我们这些经常在电脑上说三道四的人，全都没有“初老症”吧。

@选择李：以前，因为工作需要常常熬夜，熬一晚白天补一觉就精神了，但现

在三四天都回不过神来；以前吃饭穿衣都没有节制，大冬天穿着丝袜加短裙就出门

了，但这两年冬天就会将保暖放在首位。没得办法，老了就是老了。

有趣的初老症症状你占几条？

→觉得自己快要被一堆密码淹没了！ 　　

→如果不喃喃自语，脑子就会打结。 　　

→觉得路边摊的T恤都是给纸片人穿的。 　　

→如果一天没有吃绿色蔬菜就会觉得身体怪怪的。 　　

→懒得交新朋友的原因，是因为懒得从头交代自己的人生。 　　

→总是把重要的东西放在重要的地方，然后把那个重要的地方彻底忘记。 

　　→对于星座、运势、紫微斗数、塔罗牌、两性专家与励志书，已经不感兴趣。 

　　→再也不觉得年轻辣妹或帅哥是一种天上掉下来的幸福。 　　

→开始注意医药新闻，譬如银杏是不是可以预防老年痴呆。 　　

→开始关心商品成分、制造商以及食品保质期。 　　 　　

做个享受的初老达人
张彩平  公关咨询有限公司高级合伙人

的确，K歌到半夜对我已是传说。我

特怕自己out，甚至对着视频学了特十三

的《最绚民族风》版广播体操。对照初

老症之50条，我很多都中招。

初老症看上去是个新名词，其实一

直都在。比如我们一直都知道“女孩子

到了25岁左右要开始保养。”事实上，伴

随着社会和医学进步，我们的平均寿

命已经远远超过了古人。据统计，2011

年上海户籍人口人均期望寿命为82.51

岁。据报道，2005年中国科学家做了一

项古人寿命研究：唐朝时期，我国人口

的平均寿命只有27－29岁，清朝30－33

岁，1957年，我国人均寿命57岁。

瞧，在古人已作古的年龄，我们还只

是初老而已。光这一点还不值得乐么？其

实，老并不是一件坏事。初老在我看来

是一件太棒的事！我超爱以下症状：“如

果一天没有吃绿色蔬菜就会觉得身体

怪怪的；越来越觉得专家说法都是骗人

的；逐渐喜欢到传统市场买菜……”绿

色蔬菜的确有益健康啊，专家很有可能

是“砖家”啊，至于菜场买菜那是热爱生

活的表现呀。所以，你看，初老的很多症

状，其实是人的情商与生活经历修炼到

一定层次的成熟表现。30岁的我们，不

过是在以初老的名义，告别只见蓝天白

云，不懂脚踏实地的幼稚而已。

我不仅认为自己已初老，还认为自

己是享受初老的达人。我最爱的一条

症状是“对完美起疑，对不完美深信不

疑。”因为，我已经知道自己永远都在

追求完美，但必须要有承受不完美结果

的强大内心。这是对我这样一个完美

主义者来说，是最宝贵的蜕变。唯有如

此，才能越来越接近完美。

生活巨大压力所致
薛伟  林紫心理机构首席专家  

80后出现“初老症”，除了外界生活压力大所致，也与自身没有坚定信念有关。30

多岁的薛伟认为自己虽没有涉及在“初老症”50条症状之内，但的确也会出现一些惯

性思维，例如觉得当今的85后90后都显得过于“小”，这种小表现在稍许的自我，并且

缺乏对社会及家庭的责任心。“但是这种自由表现的自我姿态，有时也令我羡慕。”

信念的缺失不止会影响心理的不安及生理上的疲惫，同时也会误把自己列入

“初老症”的症候群中。“想让自己被他人接受，往往会更容易受到他人的影响。我觉

得最好多做一些有助放松的运动。”

病因在心理
宣克炅  上海广播电视台记者  

作为必须第一时间到达新闻现场的记者宣克炅，可谓是压力、心态难调整的职

业人了。“从早上六七点一直工作到夜里十一二点，有时甚至到凌晨一两点，一天跑

四五个现场，压力特别大，有时候真连死的心都有。”但眼睛睁开，还是照样到处跑。

恰恰是这样压力山大的人，竟然没有符合“初老症”的症状。宣克炅认为这类

“患者”的病因在于心理而非生理，而心理的问题是由于没有找到自己工作的意

义。“多培养点兴趣爱好，找朋友倾诉，寻求精神慰藉，经常做做心灵上的spa。”宣克

炅建议大家不要把工作上的得失看得太重，“人不可能永远活在巅峰状态”，不要让

心理上暂时的倦态，影响生理上的健康及幸福。

有目标，才不会失去脚步
黄欢  职业生涯设计家、电视评论员

从职场的角度分析，黄欢觉得“初老症”其实有点类似“职场抑郁症”。“现代都

市白领缺乏职业规划的意识及目标，他们没有企图心，认为现在的工作没有上升空

间，‘反正就这样子了，还那么卖力干嘛？’这种心态其实是非常糟糕的。”

“这些白领往往都对自己的工作不满意，他们觉得自己已经看破职场的红尘，所

以才在潜意识里认为自己已经‘老了’。对未来缺失憧憬以及希望，会使生命的弹性以

及空间缺失。”

工作了18年的黄欢，自己也曾在工作中会出现倦怠，但她觉得这些倦怠其实是可以

改变的：首先，对工作始终保持好奇心。第二，学会给自己奖励。这种奖励包括物质的

满足以及精神的需求，当然升职也是其中的一种。第三，找到工作上的high点。所谓high

点，其实就是对自己工作的兴趣所在，这样才能保持产出。黄欢指出，职场中的很多成功

人士其实并不是“官二代”和“富二代”，“所以不要失去希望，有目标，才不会失去脚步！”
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