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———孝亲养老故事

（（长期招聘护理员））

60 岁后健康六原则

������根据世界卫生组织对年龄的分期，45~59
岁为中年人，60 岁以上为老年人， 可见 60 岁
正是中年到老年过渡的关键时期，需要格外注
意身心健康。

“60 岁，首先要认识到‘服老也是一种智
慧’。 所谓服老，不是向年龄认输，而是要正视
自然规律。生理上，要努力适应身体逐渐衰老，
并通过适当调整来延缓衰老；心理上，要树立
积极观念，不因自己力不从心而苦恼，并将生
活的重心逐渐转移到关注和改善健康上，这样
才能老当益壮。 ” 专家说。

经常用脑 延缓衰老

动脑是老年人“精神上的长跑”，多动脑可
以让脑细胞更发达， 脑力更强， 有助延寿；反
之，懒于动脑，大脑容易发生退行性变化。美国
芝加哥拉什大学医学中心曾做过一项名为“拉
什记忆力和老龄化计划”的研究，通过长达 5
年的追踪研究发现，那些让大脑经常保持活跃
的人患阿尔茨海默症的几率比不常用脑的人

显著降低。 研究者还发现，下棋、读书、看报等
需要动脑的活动有助保持大脑的活跃性。

“古语说，‘智者寿’，这也说明常用脑，有
助延缓衰老。 ” 专家告诉记者，“正所谓‘活到
老、学到老’，读书、看报不仅能让老年人了解
更多国家大事、获得丰富知识，还能陶冶情操、
充实生活。”另外，老年人也可经常做些“数独”
等益智健脑的小游戏，促进大脑功能的保持与
强化。最后，耿引循提醒，学习并不意味着在家
读死书，而是生活中要常怀学习的心，这样山
水是书、诗酒是书、花月也是书。

加强锻炼 预防跌倒

俗话说，人老腿先老。 加强锻炼不仅有助
减缓腿部衰老， 还可以增强人体新陈代谢，加
速血液循环，强化呼吸功能，扩大肺活量，促进
肠道蠕动，并降低患心脑血管疾病的风险。 建
议老年人经常进行如散步、慢跑、打太极拳、做
健身操、跳交谊舞等的户外锻炼活动。 需要注
意的是， 老年人在锻炼过程中一定要量力而
行，若运动后精神饱满、食欲睡眠良好、兴致
高，说明运动量适宜；如果锻炼后感觉非常疲
乏倦怠，则说明运动过量，下次应适当减量。运
动过程中，可通过“和自己说话”的方法来判断
自己的运动强度是否合适，如果能够用正常节
律说完整的句子且保持均匀通畅的呼吸，说明
运动强度适宜，否则就说明身体缺氧，应放慢
速度、降低强度。

另外，需要提醒老年人，不论是在室内活
动，还是外出走路都不能着急，以防止意外跌
倒。有数据显示，我国 65 岁以上的社区老年居
民中 ，21%~23%的男性和 43%~44%的女性曾
跌倒过， 其中约 20%~30%的跌倒会造成老年
人中度以上损伤，如骨挫伤、韧带损伤等。 因
此，要清除家中可能造成跌倒的障碍，比如浴
室要防滑，厕所最好装上扶手，屋内过道不要
堆积杂物，灯光应足够明亮，尽量不要使用过
高的储物柜等。 无论在室内或室外，老年人都
应穿合脚、防滑的鞋子，还要避免在人多、拥挤
和湿滑的地方运动。

定期体检 切勿遗漏

60 岁后，人体机能开始明显走下坡路，耿
引循建议，60 岁以上人群一定要定期体检，身
体状况不太好的老年人可将体检频率增至每

半年一次，以便及时了解身体情况。

除了血尿便常规、 心电图、 腹部超声、胸
片、血糖、血脂、眼底、骨密度等项目外，老年人
还应重视心脏、脑部及胃肠检查等，男性还要
定期检查前列腺。拿到体检结果后最好及时请
医生解读，遵医嘱对生活习惯、饮食结构或正
在服用的药物进行调整。每次的体检结果也要
保存好，建立自己的健康档案，可在需要治疗
时给医生提供参考。

起居规律 中午补觉

老年人除了要讲究个人卫生， 戒除吸烟、
酗酒等不良嗜好以外， 还要严格保证作息规
律，尽量早睡早起，每天尽量保证 6 个小时睡
眠，注意劳逸结合。 美国阿尔茨海默症协会公
布的数据显示，每晚睡眠在 7 小时左右的老年
人，大脑衰老可推迟 2 年。

耿引循说，睡眠质量较差、夜间醒来次数
多的老年人，不妨通过午睡为身体“充电”。 午
睡有三点需要注意：1.尽量在中午 11 点~下午
1 点之间午睡，时间在 30 分钟左右为宜，否则
会影响夜间休息；2. 午餐不宜过饱；3. 必须躺
平，并注意保暖，不要靠在椅子或沙发上打盹
儿。

饮食均衡 有所节制

专家表示，人在 60 岁后，咀嚼功能下降，
肠道有益细菌减少， 消化吸收能力也相应下
降，对蛋白质等大分子营养物质的吸收率下降
尤为明显。

专家表示，一些老年人为了“健康”，过度
追求低盐低脂饮食，只吃素不吃肉，或是认为
汤比肉更营养，只喝汤不吃肉，导致蛋白质摄
入量长期偏低，长此以往，会造成抵抗力降低、
老化加速、肌肉流失等问题。专家建议 60 岁以
上的人饮食多样化， 荤素搭配， 每天应摄入
120 克肉类为宜，并适当增加粗杂粮和薯类摄
入量。 保证每日膳食都有谷类、蔬菜、水果、奶
豆类、鱼肉类等五大类食物。

自主控制 活出乐趣

随着年龄增长和身体衰老，老年人的生活
自理能力和思维能力逐渐下降，自我价值感和
认同感也渐渐降低，导致很多老年人出现心理
危机。 尤其是刚刚退休的人，会有很大的心理
反差，他们常常睹物思旧、多愁善感，甚至互相
攀比，这些都会导致老年人产生焦虑、抑郁、沮
丧等情绪。中国老年学和老年医学学会老年心
理分会秘书长杨萍还提到，目前我国 1.2 亿老
年人中，60 岁以上丧偶的老年人有 4500 万，
情感生活的缺失也是导致老年人心理问题的

重要因素。
针对我国老年人心理特点，杨萍提出以下

建议：1. 如果老年人可以自主安排生活，对自
己的社交活动、 财务问题有决策能力和控制
力，那么在老年人力所能及的范围内，子女不
要过多干涉；2. 老年人也要尊重子女们的意
愿，不要凡事看不惯，更不宜斤斤计较，患得患
失，同时要保持淡泊名利、宽容豁达的心态；3.
培养自己的兴趣爱好，比如书法、摄影、旅游
等，或者也可以尽己所能多帮助别人，比如做
志愿者参与社区服务，既能从中找到生活的乐
趣，还可提升自我价值感；4.多走出家门，多参
加社会活动，多交志同道合的朋友，对生活要
保持热爱和向往之情。

（据《生命时报》）

把脑瘫外孙育成

“天籁男孩”
������爱和坚守，会产生奇迹吗？
陕西西安 56 岁的王亚莉用她
和外孙的亲情故事， 带给我们
一堂生动的人生课。

王亚莉的外孙杨砚希今年

10 岁。 在出生仅 33 天后，杨砚
希被诊断为先天性脑瘫和双眼

先天性白内障。 一家人都想到
了放弃，医生也不抱希望，唯一
不甘心的， 是作为外婆的王亚
莉。 她抱着孩子跑遍一家家医
院，苦苦哀求，“孩子还能喘气，
救救他”。

受病情影响， 杨砚希 1 岁
半时，父母离婚，从此抚养这个
残疾重病男孩的担子， 都落在
了王亚莉和丈夫程师傅肩上。
杨砚希不能正常饮食， 只能靠
喝奶粉维持生命， 且免疫力极
低，稍微不注意就会持续高烧，
引发过敏性感染。王亚莉说，为
了避免感染， 家里不敢接待朋
友，几乎是无菌环境，整天都是
泡在酒精、 消毒液的气味中”。

王亚莉还带着杨砚希治眼睛 ，
并在脑病医院进行康复治疗 ，
仅治疗费就花掉了 200 多万
元。

杨砚希 4 岁时， 一次听到
刘欢演唱的《好汉歌》后，也哼
着唱了起来。这一唱，提醒了王
亚莉。 “能否培养孩子唱歌，用
歌声来唤醒他的大脑智力发

育？ ”她开始教杨砚希唱歌，又
省吃俭用给孩子报少儿声乐

班，进行专业学习。 目前，杨砚
希已通过了声乐专业八级考

试，他用歌声成功战胜了脑瘫。
去年， 杨砚希出现在全国少儿
才艺大会的舞台上， 他演唱了
盲人歌手萧煌奇的代表作 《你
是我的眼》，被人们赞誉为“天
籁男孩”。 唱完第一段后，这个
濒临失明的男孩， 向台下的外
婆喊话：“外婆，等我好了，我要
带你周游世界。 ”台下，外婆王
亚莉哭成了泪人。

（据《快乐老人报》）

孙子天天给我“补课”
������“爷爷在哪儿？ ”每天清晨
听得桐桐这一声唤 ，60 岁的
我， 心灵就打开了一条缝，感
觉到心智的幼芽在那一束生

命之光的照射下，摇曳着灵动
的光芒。

“爷爷 ，什么是灯火阑珊
处？ ”两岁的桐桐总爱问个为
什么。 一知半解的我，自以为
是地回答 ：“是辉煌的灯火五
颜六色地闪烁着。 ”说完心虚，
翻书一查 ，十万八千里 ，赶紧
红着脸给他重新解释了一遍。

桐桐喜欢姑姑，去年姑姑
马上就要临产了，挺着个大肚
子非常累，他一见还照样往上
靠。 有一次，他玩着玩着就忘
了， 习惯性地用后脑勺去撞，
我一紧张用力一拉，他便连哭
带喊：“桐桐委屈。 ”有一天，我
的心情糟糕得一塌糊涂，天真
无邪的孩子照样来黏，我随手
一推，大概是力度超出了他的
预料， 他吃惊地喊叫：“奶奶，
爷爷麻烦了！ ”眼泪随即就像

断了线的珠子一样直往下淌，
一下子把我的眼泪也勾了出

来，我们有什么理由要让一个
天真无邪的孩子来无辜承担

俗世的烦恼呢？
我们尽量不让桐桐吃油

炸食品，有一天奶奶吃麻花被
桐桐瞅见了， 赶紧藏在背后。
他说，奶奶你不要把麻花藏在
背后，麻花应该放在嘴里。 可
是当奶奶把麻花放在嘴里时，
他却把头一低， 嘟囔着说：不
是说 ， 好的东西要大家分享
吗？

大人们常琢磨，什么是朋
友？ 有天早晨给桐桐穿衣服，
他突然说：“爷爷，小脚和袜子
是好朋友，小腿和裤子是好朋
友。 ”呵呵，这小家伙是在告诉
我，适合的才是朋友。

现在 ，桐桐两岁半 ，马上
就该上幼儿园了，他给爷爷的
补课暂告一段落。

（据《快乐老人报》）


