
每到傍晚! 社区里" 广场上"

小区花园中都会准时响起悠扬的音

乐声! 一群老人随着音乐舞动# 跳

$广场舞% 既养身又怡情! 但如果

老年朋友们盲目地 $跟风% 跳! 就

有可能得不偿失#

专家介绍! 跳舞时心跳& 血流

加快! 呼吸加深! 还能促进其他器

官的代谢# 但是! 很多老人觉得广

场舞运动量小! 多跳一会儿才有效

果! 因此跟着舞群从头跳到尾! 算

下来 ! 有的甚至会跳上两个多小

时# 对此! 专家认为! 老人运动时

间过长! 会促使身体释放大量激素

来分解蛋白! 补充过度运动的能量

需要! 加快器官衰老# 若超出心脏

负荷能力 ! 还会造成心脏功能衰

退! 反而有害身体健康#

建议锻炼总时间以不超过
!"

分钟为宜! 这
!"

分钟要合理分配'

跳之前要先做
#

到
$%

分钟简单的

拉伸肌肉和韧带的热身运动( 最多

跳
&%

分钟! 强度以轻度出汗为准(

跳完后原地歇
$%

分钟左右! 可做

些动作缓慢& 放松的整理运动! 不

要直接回家! 否则会影响大脑氧的

补充和静脉血回流! 使血压降低#

此外! 老年人跳广场舞! 应尽量避

免大幅度的扭颈& 转腰& 转髋等动

作# 跳舞时穿吸汗的棉质衣服! 同

时最好额外带件外套! 以防出汗后

受凉#

!大洋"

洛阳的修鞋师傅老马下肢瘫

痪 ! 为了代步 ! 他用自制的 $轮

椅% 当工具# 每每艰难出行时! 一

条大黄狗都会用前爪帮着推# 大黄

狗还会帮老马看摊儿! 冷了给他暖

脚# 大黄狗出名后! 有人想高价买

走它! 但都被老马拒绝了# 如此厚

重的生命链接! 对老马来说弥足珍

贵#

很多研究发现 ! 人的身心健

康都能从与动物的积极互动中获

益 # 身体方面 ! 抚摸动物或观看

热带鱼能降血压# 一项对我国
'%%

多名空巢老人的调查发现 ! 饲养

宠物者的身体状况明显好于不饲

养宠物者#

心理方面! 养宠物的人往往自

尊心& 进取心更强! 情绪更积极!

对生活更满意! 孤独感更少# 美国

一些医院和疗养院常借助动物辅助

治疗促进病人身心康复# 病人每周

在固定时间和受训过的动物共处一

会! 比如拥抱& 抚摸& 向动物倾诉

等# 但研究发现! 并非所有人都能

从养动物中获益! 积极的情感联系

是前提#

!祝卓宏"

带孙致 #心病$%

余金龙表示! 心理疾病的原因

分为内源性和外源性! 虽然大多疾

病都是内外因皆有! 但是可以判断

以哪部分原因为主#

之前深圳老人因带孙致抑郁

跳楼的新闻 ! 其中的老人并不是

因为带孙子导致的抑郁 ! 而是原

本患有抑郁 ! 在没有治疗的情况

下 ! 带孙加重了病情从而造成惨

剧 # 余金龙表示 ! 抑郁 & 妄想症

等比较严重的心理疾病更多的由

基因或神经机制决定 ! 带孙属于

外界的压力或是诱因 ! 并不能导

致抑郁等严重 $心病%# 另外! 专

家提醒广大青中年人 ! 在要求父

母帮忙带孩子后 ! 也要多与父母

交流! 关注父母的心情变化#

除严重 $心病% 外! 还有轻度

的焦虑 & 强迫症等 ! 而这些 $心

病% 的主因恰恰是外源性的! 也就

是说! 带孙确实有可能导致这一类

疾病# 心理门诊中! 也有很多因为

带孙来看病的! 他们的原因多种多

样# 有的仅仅觉得带孙累! 有的因

为带孙子与女婿或媳妇理念不同争

吵的! 有的人因为责任太大等# 余

金龙表示! 很多老人都是焦虑& 烦

躁& 担心& 紧张& 失眠& 身体不舒

服& 胃痛& 气不顺& 胃口不好等等

症状来到门诊! 而原因追根究底都

是带孙! 这类病症! 我们将其统称

为带孙焦虑#

带孙本是享天伦

老人在接受子女交予带孙这

一 $任务 % 之后 ! 不要抱有太高

期望 # 不要期望工作好做 ! 也不

要对晚辈期待过高 ! 期待得到相

应的回报 ! 也不要对自己期望太

高 ! 比如 $我一定要将孙子带得

白白胖胖 %& $要让孙子很懂事 &

很听话% 等#

余金龙表示 ! 儿孙陪伴本应

是一件尽享天伦之乐的事情 ! 老

人们也不要将之视为压力对待 !

而应该享受带孩子的过程 # $年

老在家没事 ! 有个孩子陪着玩多

好#% 应该抱着这种心态! 不要担

心 $要是带不好 ! 媳妇女婿怎么

看% 等#

老人应认识到' 抚养孙子应是

其父母的责任! 帮忙带并不代表责

任的转移# 有的老人一晚上起来好

几次! 就为看孩子有没有踢被子(

有的因为孩子生病自责 ! 坐立不

安! 最后完全打乱生活规律! 甚至

损害健康 ! 得不偿失 # 余金龙建

议! 如老人们在带孙时感到吃力!

不要坚持 $一定要带%! 可与儿女

商量! 分担家务! 有条件可以请小

时工或保姆#

!殷鑫"

!!!!!!

娘的生日整整骗了我们
&(

年)

在我们东北农村! 有一个独特

的生日习俗' 家庭成员过生日时!

全家要炒几个荤菜! 并且要煮几个

鸡蛋作为生日礼物# 在生活困难时

期! 能够吃到荤腥& 几个熟鸡蛋!

绝对是一种奢侈的行为! 所以! 我

小时候和哥哥姐姐一样! 都翘首企

盼自己的生日#

但在过去的农村! 这却是件让

家中老人非常为难的事' 五个鸡蛋

就可以换回一个新书包! 两个鸡蛋

换回的盐! 可以够全家人吃一个月

的# 所以! 过生日如同现在过年一

样' 有人欢喜有人忧# 我的三个哥

哥& 一个姐姐都把自己的生日记得

牢牢的***记不住也没关系! 娘把

她的几个孩儿的生日刻在了心里!

但是! 娘却始终记不住她的生日+

&%

多年前 ! 我们问过娘的生

日! 娘一直不肯说+ 问急了! 娘才

含糊地说' 她的生日是除夕这天+

除夕是中国的传统节日! 也是一年

当中最为重要的日子! 家家都要杀

鸡宰羊改善伙食+ 所以! 娘的生日

是 $举家同庆%! 娘根本没享受到

生日的 $待遇 % + 我们一直为娘

$抱屈%' 娘的生日咋偏偏就是除夕

这天呢, 这生日不就等于没过吗,

可娘每年除夕都乐呵呵地为全家人

煎炒烹炸! 没有为自己做过一道特

殊的生日菜+

办理个人身份证时! 娘在 $生

日% 一栏写上了 $

)

月
$

日% ***

还是东北农村的习俗' 生日按农历

算+

娘的生日! 就这样被我们 $淹

没 % 在了举国同庆当中 + 换句话

说' 娘这
&(

年没过过一次自己的

生日+

去年夏天! 父亲病重入院+ 临

终前! 他把我们兄妹几个叫到床榻

前! 告诉我们' 你娘的生日是农历

四月十三+ 你娘当年之所以把她的

生日 $定 % 在除夕 ! 全是她的主

意***你娘说' 过一个生日要破费

那么多的鸡蛋! 真舍不得呀) 省下

两年的生日! 就可以给孩子买件新

上衣啦)

父亲的话让我们兄妹几人大吃

一惊) 啊, 娘的生日不是除夕)

父亲临终前的最后一句话是'

好好养你们的娘)

如今! 我们兄妹几人像小鸟离

巢一样! 先后飞到了城市+ 而娘!

却依然住在乡下的老家! 一个人寂

寞地生活着***娘说她不寂寞' 她

是五谷的司令! 鸡鸭的 $掌门%)

前段时间! 远在上海的大哥早

早就给我们兄妹几个打来电话! 约

好大家早早为母亲请好假! 在母亲

生日那天! 全体回到乡下看望年迈

的娘! 为她老人家做一桌饭! 陪她

老人家唠一天的嗑! 给她老人家过

一个风风光光的生日) 一个真正属

于她的生日) ***我们兄妹几个异

口同声' 照办)

!钱国宏"
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大儿子住在郊区! 离我住的楼

房只有六里地+ 如今我和老伴已接

近
*+

岁! 行动迟缓! 有时就懒得

做饭! 大儿媳和儿子商量! 中午饭

不让我俩做! 每天他们做饭! 然后

开车送过来+

好在不远! 加点保温措施! 饭

送到楼上! 还热乎着呢) 就这样!

长年累月 ! 不管刮风下雨 ! 我俩

都能吃上儿子送来的热乎饭菜 +

大儿媳还经常包好多饺子或馄饨

放在冰箱冻上 ! 叫我俩早晚应急

吃 + 儿子和儿媳对我俩的照顾真

可谓无微不至 ! 我俩很感激孩子

的孝顺+

儿子和儿媳经营着一个粮油门

市部 ! 白天忙得不可开交 ! 只有

晚上才有闲空 ! 这时大儿媳经常

来我这儿唠嗑 " 收拾屋子 ! 帮我

们洗衣服 ! 并且每次来都会买来

水果和新鲜蔬菜 + 我俩感觉儿子

好像就住在隔壁 ! 方便得很 ! 感

到十分幸福+

别看儿子离我们的住处只有六

里地! 可一个来回就
$,

里! 一天

来两回就是
,&

里地! 这一个月下

来! 就
&%%

多里地+ 一年! 两年!

好多年了! 儿子还在坚持+ 如今他

们也是
(%

多岁的人了! 我就想尽

量地减少孩子们的负担! 做一些力

所能及的事+

比如我俩如果多做一顿饭! 儿

子就少做一顿饭! 我俩多洗一件衣

服! 孩子们就少洗一件衣服! 我俩

力所能及地把卫生搞好! 孩子们看

了就会放心和高兴) !王凤在"
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由于独生子女! 房价上涨等等原因" 由父母帮忙带小孩似乎成为了中国的常规现

象" 即使很多呼吁父母放手的声音" 但是中国父母们却被层层束缚" 无法放手# 在网
页被一排排的超三成老人患 $带孙焦虑症% 的信息刷屏时" 令人不禁疑问" 带孙子真

的会造成心理问题吗& 为此" 记者采访到广州医科大学附属某医院临床心理科主任余
金龙'
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