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法国老龄人口剧增!老龄化问题

日趋严重! 怎样让老年人健康"愉

快地度过晚年成为社会各界关心

的话题#

为此!法国政府"各级市政等官

方机构发布了各类养老"医疗等政

策法规$ 法国的非官方机构也做了

很大的努力!例如各种社团与社区

共同教授法国老人如何规划晚年!

正是对法国老龄化及养老难题的

一个应对举措$

帮老人规划晚年生活!涉及到心

理调节%饮食起居"老年特定知识

以及老年生活实践等$ 比如!法国

西部一个叫格兰的小城!最近就请

来了社保机构主席伯尔纳皮维特

先生!教当地
!"

岁以上的人&享受

退休时光'$ 讲座共有三个方面内

容(((

首先 !心理调节 # &要积极地

筹划自己的未来 !而不是一天天

等日子 !这样才能不受 )退休失

落感 *的困扰 '$ 在退休前
!

年 !

就要开始给未来做打算 $ 比如年

轻时那些因为忙碌而放弃的爱

好 !可以重新捡起来 +曾经特别

想去的地方 !可以跟老伴规划旅

程等 $

其次!想好将来到哪里居住$ 是

继续留在城市还是回老家!或者到

自己喜欢的某个风景秀美的乡村

度过晚年$ 许多生活在巴黎的退休

老人会移居到宁静的外省!或者到

南方阳光充足的乡村$ 伯尔纳先生

开心地说,&提前和老伴商量退休

后的计划!会让退休这件事更加令

人向往$ '

最后!学会上网$ 法国各地区城

市卫生部门和医疗服务部门都建

立了&老人服务网'!学会利用互联

网会让老人晚年生活更加便捷$ 比

如!通过网络联系家庭医生 !一般

的医疗问题就可以足不出户得到

解决$ 同时!政府提供的一些社会

服务!包括各种主题的交流活动或

交友互动等!也可以直接在网上报

名"联络$ 还有现在很流行的网上

购物!老年人腿脚不好 !学会通过

网络买东西就会给生活带来更多

方便$
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退休后老年人有了更多时间享受生活

乐趣!但是外出旅游身体容易疲劳!在线

路设计上!要量力而行!如果年事已高!一

定要有人陪同$

吃 旅途中饮食宜清淡! 多吃蔬菜"水

果+不食用不卫生的食品和饮料!不喝泉

水"池水和河水+在吃饭方面不要委屈自

己!新鲜最重要$

穿 初夏出行!也要防署防冻!这段时

期天气变化大!忽冷忽热+雨季将临!若到

南方一带旅游最好带上雨具! 雨说来就

来$

住 每天保持
#

至
$

小时睡眠!住宿条

件不求豪华!但要舒适安静+与人同住一

个房间!相互之间可有个照应+每晚睡前

用热水泡脚! 睡时将小腿和脚稍垫高!以

防下肢水肿$

行 老年人长途旅行最好坐卧铺或飞

机!日程安排宜松不宜紧!活动量不宜过

大+游览时!行步宜缓!循序渐进!量力而

行!以免劳累过度+若出现头昏"气喘或心

跳异常时!应马上就地休息或就医$

带 老年人多半患有一些慢性疾病!需

带足平时服用之药! 另还应备些感冒"腹

泻"晕车等药品+如有心脏病"哮喘还得备

急救药!以备急需+身上要有一张记有自

己身体状况和亲人联系方式的卡片!以防

意外时!他人可及时提供帮助$ !傅弘"
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没事儿就抱怨几句! 整天担心自己变老!

嫉妒别人比自己年轻--有时!一些负面的语

言或想法反而会加速人的衰老$ 近日!日本医

学家总结了
.

句会&催人老'的话!帮您重新树

立正确的&老年观'$

#我年纪大了$ % 经常把&年纪大了'挂在

嘴上!久而久之!大脑就会&信以为真'!分泌促

老化激素!让身体和心态都不再年轻$

#老啦&脑子不好使了$ % 很多老人常感

慨记性变差$事实上!无论年纪多大!大脑的神

经元以及大脑海马区的神经细胞都会不断增

加$ 人老脑不老!千万不要认为自己脑子不灵

了$

#累死我了$ % 现代人工作压力大!突然

放松下来时!经常会脱口而出&累死我了'这样

的话$ 其实!这样的抱怨不但对缓解身心压力

毫无作用!反而会增加疲劳感$ 良好的休息和

适度的运动才是缓解疲劳的正确方式$

#年轻人做的事&我就不凑热闹了$ % 上

了年纪更应尝试新鲜事物$ 与时俱进!让自己

保持年轻的心态!是预防衰老的秘诀之一$

#老骨头&不中用了$ % 这句话很容易变

成口头禅!时间长了会让人失去自信"怀疑自

己的能力$ 老人应该多说些激励自己的话!时

刻鼓励自己$

#我还不想死啊$ % 很多人上了年纪!常

发出这种感叹$其实!岁数增加不等于老化!认

为身体仍&不减当年'!才不会过早衰老$

#他比我年轻&比我强很正常$ % 老人看

到年轻一点的伙伴仍精力充沛! 常会这样感

叹!话语中略带妒忌和自暴自弃$ 其实与其羡

慕旁人!不如努力证明自己也有能力$ 不服老

的心态才会让人长寿$

#事到如今&做什么都晚了$ % 碰上不如

意的事情!不少人习惯以此当借口$ 与其为已

发生的事发愁!不如亡羊补牢!吸取经验教训!

着眼未来$

#老了后不能动该怎么办$ % 许多人一提

到衰老!就想到腿脚不便"生活不能自理等!担

心自己成为家人的累赘$这么想反而会让人做

事顾虑重重!加速衰老$

!姚力杰"

九句口头禅!催人老"
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年春!我在水寨.今项城/上初三时!

鹿邑籍同乡%地下共产党员%历史老师刘子畏

.被通缉逃跑!后任0河南民国日报1记者!在徐

州被叛徒出卖遇难/和
%./#

年上高一时!共产

党员!表兄张笑南.鹿%淮%太边区县长/先后向

我讲述旧社会的黑暗腐败%社会主义社会的美

好前景及国民党必败% 共产党必胜等革命道

理!对我进行先进光明的共产主义教育$因而!

在那反动统治的旧社会时期!一颗十分珍贵的

革命种子在我脑海里生根发芽$

%./.

年春! 我在徽州国立长淮中学上高

三$ 这年元月!蒋介石伪装下野!国共和谈破

裂!毛主席号召&打过长江去!解放全中国!将

革命进行到底'$时间进入
/

月!解放军渡江的

态势凸显!大江以南!浓浓的战争气氛向人们

袭来!人心惶惶!社会混乱$这时校方一再动员

师生迁校南逃广州!广州不行了再去台湾$

几年前!共产党人对我淳淳告诫的革命道

理!时刻在我心中泛起!当听到校方动员南逃

时!我决定不听从那些欺骗宣传!不再跟着反

动政府走!来个反迁校%迎解放地下活动$

首先 !和与我思想观点相同又最知己的

同班同学任秉刚联手 !商定计划 !编写宣传

材料 !再扩大力量 !争取关系较好的同乡同

学任哲 %许广魁 %田兴华 %高儒林 %刘迪化五

人参加这一活动 $ 在校外物色一家靠得住

的当地居民 ! 趁夜深人静时 ! 在他家书写

&反迁校 !迎解放 '的大字报 %小字报宣传材

料 !而后偷偷贴在学校各醒目处 $ 其内容是

针对当前形势 !结合师生思想情况写出 0告

全校师生书 1!号召广大师生要认清国民党

必败共产党必胜的大好形势 !此时此地 !要

正确抉择我们的前途和命运 $ 往东走 !跟着

共产党 !顺流而下 !直奔大海 !前途壮阔 +往

西走 !跟着国民党 !逆水而上 !气力费尽 !万

劫不复--针对师生怕打仗而战火烧身的

顾虑 !写出 0雄村 .学校地址 /不是战场 1!说

明此地是山区! 交通不便! 不是兵家必争之

地!雄村不会成为战场等等大字报$

有一次写到深夜!灯油熬干了!我们就从

房主家找来破纸箱%旧报纸点着继续写$ 可见

青年人一旦受了共产主义真理的感染!为了追

求光明!那劲头真是狂热极了$

就这样! 经过一阵惊心动魄的地下暗活

动!关于南逃迁校一事!再也无人动员提及$

/

月
'#

日!徽州解放!共产党对我们学校

这批知识分子十分关注!

'

野
0!

师政治部主任

郝培苗%宣教科长周景廉带着工作组来学校看

望安抚师生员工并动员参军$根据本人自觉自

愿原则!愿参加革命的!欢迎参军!随部队南下

追击敌人!为实现共产主义%解放全中国而奋

斗$我们七人除刘迪化外!首先响应号召!报名

参军$

后来又经过郝%周二位首长的反复动员和

我们几人的带动串联! 又有
#$

位同学报名参

军$就这样我们
&/

位同学!在锣鼓%口号%人群

的热烈欢送中!心情十分激动!兴高采烈地加

入了我倾心羡慕已久的中国人民解放军!开始

了人生全新的里程!踏上了革命道路!圆了红

色梦$
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张老头一进家门就对老伴喊,

&今天我要好好庆祝一下2 '老伴不

解地问,&啥事把你乐成这样3 '张

老头故意拉长声音说,&老崔你该

知道吧3 '

老崔是张老头的同事!他们在

一个单位干了三十多年 ! 去年退

休# 老伴说,&咋不认识!我们没少

和他打交道# '

张老头说 ,&我们刚进厂的时

候!我被推选为技术员!他当了班

长# 那时我哪点比他差3 '

老伴说 , &你咋想起说这事

了3 '张老头答非所问,&那年我俩

同时被推选为)先进个人*候选人!

因一票之差我落选# 就连退休他都

比我提前一个月# '老伴说,&你比

人家小一个月还想先退啊3 '

&你不知道我心里那个憋屈

啊# 不过!今天总算赢了他一回# '

张老头似乎马上忘记了刚才的不

愉快#

原来张老头在老年活动室和

老崔相遇!高兴之余!两人下起棋

来# 老伴终于明白了张老头的乐呵

事,&四盘棋!你只赢他一盘# 还高

兴得出来# '

&这辈子 !我这可是头一次赢

他# '张老头得意地说#
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