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和朋友搓几盘麻将，就能帮助中老年人抵抗抑郁？近日，由浙江宁波诺丁汉大学健康经济学首席教授陈茁与
华中科技大学学者合作的一项研究《忧郁还是麻将？中国中老年人社会参与的多样性、频率、类型及城乡差异与抑
郁的关系：固定效应分析》引起社会关注。

该研究发表于国际顶级期刊《社会科学与医学》上。该研究基于“中国健康与养老追踪调查”多年数据，研究了
近1.1万名45岁及以上的中国居民，系统分析了社交活动与抑郁之间的关系，为中国中老年人的心理健康干预提
供了更具文化适配性的新视角。

打 能帮助老人抗抑郁？
研究显示：“快乐密码”各不相同

研究进一步发现，不同类
型的社交活动对城乡老人的
效果截然不同。该研究首次
在国家级代表性数据中，深入
分析了麻将这一极具中国特
色的活动与心理健康的关系。

对城市老人而言，定期打
麻将、玩扑克或下棋，以及加
入体育俱乐部、广场舞队、太
极拳班等社交团体，能有效减
少抑郁症状。然而，同样的活
动在农村老年人中并未表现
出类似积极效果。研究显示，
麻将活动在部分农村地区因
输赢带来的焦虑和经济损失，
可能抵消其社交带来的积极
情绪，反而加重心理负担。

对农村老年人而言，真正
能够带来“心灵慰藉”的社交
形式主要是情感导向的人际
互动——如走亲访友、邻里聊
天等。

陈茁分析，这种城乡差异
的背后，是经济压力、教育水
平、社区基础设施和医疗资源

可及性等多重因素的综合作
用，“这说明，活动的性质和文
化背景，深刻影响了心理健康
效益。”

基于研究结论，陈茁建
议，心理健康干预应“因地制
宜”：“在城市，可进一步支持
社区棋牌室、老年大学、兴趣
社团等建设，鼓励老人参与健
康娱乐性质的麻将、舞蹈、书
画等活动。在农村，则应重点
促进邻里交往，如组织茶话
会、支持乡村文艺队、改善公

共交流空间等，重建‘熟人社
会’的情感联结。”

“在精神卫生资源有限的
现实下，推动社会参与，是应
对老龄化心理挑战的一种低
成本、易获取、可持续的务实
路径。”陈茁说，“这些社交纽
带不仅带来快乐，更能让独居
中老年人遇到困难时形成互
助网络。”

华西都市报-封面新闻
记者车家竹
除署名外图片由受访者提供

“城市化进程中，大
量中老年人面临流动、留
守带来的孤独与心理压
力，中国 45 岁以上人群
抑郁风险超过 25%。”陈
茁教授指出，尽管“社交
有益心理健康”已被广泛
认知，但具体哪些类型的
社交活动、多大量的社交
参与能够有效缓解抑郁
症状，还缺少实证依据。

因此，研究重点探讨
了城乡差异、社会参与的
类型，包括打麻将、打牌、
走亲访友、参加运动、担
任志愿者等，以及它们对
抑郁症状的潜在影响，以
期通过提前干预预防中
老年人抑郁的发生。

研究发现，从不参与
任何社会活动到定期参
与一种或多种类型的社
交活动，特别是当这种参
与达到每周一次或更高
频次时，均与抑郁症状显
著减少密切关联。“这表
明，鼓励老人动起来、走
出去，即使只是开始参与
一种活动或每周参与一
次，通过增加社会支持、
减少孤独感，都能带来实
质性的心理健康益处。”
陈茁表示。
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浙江宁波诺丁汉大学健康
经济学首席教授陈茁
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