
陪老伴巧度更年期

都说老伴老伴!老了是个伴"可没想到!

年轻时过日子还风平浪静的夫妻俩!到老了

却#风起云涌$%

这事还得追溯到
!"

年前" 那时老伴才

#"

来岁!不知咋的!平时温柔贤惠的她!开

始变得容易情绪波动!时不时就朝我生气发

火" 比如我说&#家里的电视小了!该换台大

的了% $她却说&#咋了' 你看美女看不清楚

了'看不清楚把脸贴在上面($我说&#楼下丧

偶的老魏和保姆有感情了!听说两人都登记

了%$她又说&#关你啥事'你是不是也盼着我

早死!然后找个保姆!又省钱又省事)*$那

阵子!我真是被老伴莫名其妙的冷嘲热讽烦

透了!都不敢跟她搭话了+可是越不搭话!她

越找我的别扭"

我被她搞得几乎要崩溃了!不得不找来

儿女开个家庭会议" 没想到!一对儿女不但

没有偏向我!反而还给我上课&,老爸!我妈

是更年期了!情感上有波动!生个气-发个

火!她是控制不住!可您是正常人哪!怎么跟

我妈一般见识呢' $我不无绝望地说&,那该

咋办!难道我就该甘当受气包啊'$,老爸呀!

女人的更年期一般三到五年! 多则十年!咱

们一起帮老妈度过这段非常时期!好不好'$

从那之后!儿女们经常来家里!给老伴

带来治疗更年期的药!还投其所好为老伴买

爱吃的食物-爱穿的衣服" 他们陪着老伴聊

天!还经常拉着我陪老伴玩纸牌-打麻将"

当然!儿女们不能成天陪着老伴!多数

时间还是我陪她" 我也不再对老伴不愿搭

理!而是把自己当成了黄盖!把老伴视为周

瑜!只要她想出气!我都愿打愿挨"有时觉得

自己都成了,演技派$了!即使受了老伴的委

屈!也是面无愠色!甚至还能嬉皮笑脸地逗

老伴开心"我最得意的作品是从花鸟市场买

来一只会说话的八哥!然后教它学会一嘴甜

言蜜语!成天冲老伴叫,皇太后吉祥$-,给老

佛爷请安$!把老伴逗得甭提多开心了(

如今! 老伴的更年期症状已经没有了!

又恢复了之前的温柔贤惠!可我还在整天想

方设法逗她开心" 我发现!和老伴的感情较

之以前更好了"
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腰围粗 不爱动 太悲观 没规律

想要永葆青春!必须先戒除不良的生活

习惯" 近日!台湾.康健/杂志刊文指出!抗衰

老首先要戒掉以下
$

件事%

!"

肥胖#台湾老年医学专家詹鼎正医师

指出&,胖起来更容易老% $老化和血液循环

息息相关!胖人血管中脂肪多-胆固醇高!影

响代谢功能!心脏就需要花更大力量运送血

液% 当体质指数0

%&'

1在
($

以上!或男性腰

围超过
)"

公分- 女性腰围超过
*"

公分时!

必须认真咨询专家!开始减重计划%

#"

久坐不动# 久坐会增加多种慢性病风

险!从而加快衰老速度% 而最新研究显示!运

动是最佳的青春处方! 有助生长激素分泌!

改善睡眠质量% 但过于剧烈的运动易致受

伤-可能缩短寿命!尤其健康已存在问题的

人!运动应先咨询医生%

最好的抗衰老运动组合是& 有氧运动
!

肌肉训练
!

伸展体操!例如健走-慢跑-游泳-

自行车-高尔夫球
!

仰卧起坐-引体向上-伏

地挺身
!

柔软操-瑜伽等%

$"

岁以上的人!建

议采取轻度的有氧运动0一周
$

天!一次
+"

分钟!尽可能一日两次1!大概保持可以边运

动边说话!一分钟心跳数在
!("

下之内外加

肌力训练0一周
(

回!一次
("

分钟1!最好各

部位能均衡锻炼到!再搭配伸展操0每天
!""

!#

分钟1!起床时-睡前做%

$"

压力过大$态度悲观# 台湾老年医学

专家潘世斌医师解释!面对压力!人体会分

泌压力荷尔蒙!重大压力还会干扰生长激素

分泌!这是促进老化的原因之一% 据美国耶

鲁大学的研究显示! 保持乐观生活态度的

人!平均寿命可增加
,-#

岁%因为他们在遭受

压力时!能够迅速转换心情!减轻伤害% 因此

学习放松-减压是老人们必备的功课!例如!

不依赖食物- 酒精或药物减轻压力2 与家

人-朋友谈心2少喝咖啡因饮料2练习冥想-

学瑜伽或太极拳2 欣赏有趣的电影!放声大

笑2 定期接受健康检查+

%"

生活没规律# 台北中医妇科医学会理

事长徐慧茵表示&,人体是一个小宇宙!五脏

六腑是阴阳相生!要顺应四季!调整至中和!

才能创造健康+ $ 春天万物新生!适合出外

踏青!促进新陈代谢2夏天则要适时收敛!中

午可小睡片刻!在清晨-傍晚活动2秋天易心

情低潮!要避免过度精神刺激2冬天是收藏

的季节!适合进补-休养生息+

许多人超时工作!该休息没休息!阳气

不能修复!就会未老先衰+ 女性的月经是健

康指标之一!生理期前后好好调理!能晚一

点进入更年期+ 许多男性将抗衰老放在性功

能上!只重视补肾阳!其实是误区+ 男性调养

也需兼顾阴阳两面! 进补要视个人的体质!

补过头只会有反效果+
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如果家 里 长

辈-亲人患有认知

障碍症!会给身边

人带来很多困扰+

如何正确应对并

照护好他们' 日本

顺天堂大学医学

研究院教授新井

平伊介绍了几个

要点!可供参考+

问题一%老人

重复买一堆同样

的东西回家 # 对

策!把冰箱已有的

食品品种记在便

签纸上!然后放入

老人的钱包里+ 提

醒老人买的时候

对照一下!切勿呵

斥老人+

问题二%一天

到晚无精打采$老

看电视# 对策!认

知障碍症会让人

做事没精神!懒得

活动!时间久了会

令脑功能进一步

衰退+ 要设法陪伴

他出去散散步-聊

聊天!0有条件找个护工1! 增加活

动量+

问题三 % 明明吃了饭还说没

吃# 对策!老人发生这种情况大都

出于寂寞心理!借进食来表达+ 要

安慰老人!找点坚果之类的健康零

食满足他的要求!或者把日常三餐

拆分成少量多餐!视情况分别给他

吃+

问题四 %钱找不到 $怀疑被身

边人偷了# 对策!碰到这种情况!不

要急着辩解!应先边找边安慰+ 一

般情况下! 老人会慢慢平静下来!

注意力注意到其他事情上去+ 可以

用食物来 ,引诱$! 转移老人注意

力+

问题五%讨厌洗澡# 对策!如果

老人讨厌晚上洗澡!可以改成白天

洗 ! 或者安排相同性别的亲人帮

忙+ 总之不要强迫!要让对方心情

愉快地入浴+

问题六%大小便失禁# 对策!不

要嫌弃老人!多观察老人排便的节

奏规律!定期带其上厕所 !可以减

少失禁现象+ 有的老人会找不到厕

所!可提前把厕所门开着 !同时备

好要换的内裤+ !姚力杰"

老年大学让我更充实

因为长期患有高血压-糖尿病!退休后

也不想再兼职工作+我怕自己不适应退休后

的闲散生活!便参加了老年大学!同时报了

绘画-书法-摄影-电脑-太极等多个学习班+

本想上一段时间后根据兴趣再筛选!怎奈各

个班都办得有声有色!使我很难取舍!一路

走来!哪个班都没放弃!还在坚持+自己也在

学习中得到了几点更深刻的体会&

享受到成功的喜悦# 自参加老年大学

后!我的多幅绘画和摄影习作发表在老年刊

物上!很有成就感!也对以后的学习-创作树

立了信心+ 之前!我对照片的处理技术一无

所知!通过电脑班的学习!逐渐懂得了一些

基本操作方法+ 我第一次做照片的后期处

理!虽然不够精密!但因为是自己动手完成

的!心里特别高兴+

陶冶了心情# 无论逛街-走路!还是乘

车-旅游!我都会用心去观察大自然的奇观

和人世间的百态!经常是哪里热闹就往那里

跑!哪里有美景就往那里赶!想把它们都作

为摄影题材!拍出好作品+采风活动中!拍友

们神情专注!大家挤来挤去抢镜头-有模有

样拍照片!给我带来很多乐趣+

充实晚年生活$增强体魄# 拥有了再学

习的机会!虽然过得忙忙碌碌!但没有了无

聊和孤独!带来了自信和充实+ 与其他学员

共同学习-切磋技艺-交流思想-增进友谊!

心情好了!身体好了!药也吃少了 !自己高

兴!家人放心+

!乐燕 "


