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夏天怎么喝水

□萧立刚

退休了，有的老人觉得终于有
机会好好休息一下，放松放松，干点
自己想干的事，比如旅游、学才艺
等。但也有的老人不喜欢这种一下
子“闲”下来的生活，想再找份工作
打发时间或补贴家用。相关人员在
合肥多个社区随机采访了30位退休
老人，调查结果显示，48%的老人表
示希望可以重新走上工作岗位，发
挥余热；35%的老人表示愿意在家做
家务、带孙子，享受天伦之乐；17%的
老人则表示，趁着自己身体还硬朗，
想到处走走看看。针对银发打工族

“再就业”这一社会现象，律师提醒，
老人“再就业”要学会保护自身权
益。

老人“再就业”
最关心的不是薪酬

调查显示，尽管有一部分退休
老人“再就业”是为了增加家庭收
入、减轻儿女负担，但多数老人表
示，由于自己已经有一份相对稳定
的退休工资，因此薪酬、待遇并不是
最关心的东西。

不少老人认为，自己积淀了几
十年的工作经验和社会资源，依然
还有很大的剩余价值。“如何将自身
的剩余价值发挥最大作用，是我所
关心的。”65岁的胡大爷说，因此，退
休后，他又找了一份和原来专业对
口的工作。

当然，还有一些老人是结合自
己的兴趣爱好再就业的。“我年轻的
时候，就喜欢与文字打交道，然而由
于种种原因，我从事了一份和文字
创作没有一点关系的工作。”63岁的
吴大爷说，这也是他多年来的遗
憾。退休以后，他一直寻思着重拾
年轻时的兴趣爱好，于是找了一份
与文字相关的工作，“尽管这份工作
的薪酬不高，但是它能让我实现年
轻时的梦想，也算弥补了我人生中
的遗憾”。

在受访的退休老人中，还有一
些表示自己是为了跟上社会节奏，
多和年轻人打交道，才选择出来再
就业的。

据了解，退休老人再就业的方
向主要有两大类：一种是家政、餐
饮、安保等服务行业，特别是保洁员
这一岗位，集中了数量不少的退休
老人；另外一种是有着专业门槛和
资格认证的行业，像会计、教师或是
一些制造业的技术岗位。

有技术特长的老人
更易“再就业”

据调查，身体越好、受教育程度
越高的老人，退休后“再就业”越容
易。具体来说，有技术特长、有专业
职称的老人可能更容易些，这些老
年人退休后“再就业”从事的都是脑
力工作。据悉，理工科专业的老年
专家“再就业”最容易。而老人如果
选择创业，一般会选择自己曾从事
多年的工作领域，人脉比较广，但创
业风险比较大，要小心谨慎。

不少企业乐于接纳老年人“再
就业”，尤其是一些技能型老人，这
些退休老人甚至被称为“银发人
才”。在这些企业看来，“银发人才”
积累了丰富的技术、社会经验，是不
可多得的宝贵财富。另外，他们往
往已经拥有各种社会保障，对待遇

要求并不高，可以降低企业的用人
成本。

家住合肥的谢大爷去年刚刚退
休。退休前，他在一家国企从事财
务工作，“和数字打了一辈子交道，
一下子闲下来，觉得非常不适应”。
于是，退休没多久，他便张罗起“再
就业”的事，“我向近10家单位递了
简历”。

由于有注册会计师证，七八家
单位向他伸出了橄榄枝。最终，谢
大爷选择到一家公司从事财务工
作。“每月工资5000多元。”他说，这
是一家刚成立不久的新公司，领导
和同事都非常好相处，工作起来特
别轻松、愉快。如今，他已在这家公
司工作了大半年，“整天和年轻人在
一起，感觉自己也变年轻了”。

家住合肥五里墩街道的黄阿姨
在退休前是一名小学数学老师，3年
前，在一位老同事的引荐下，她应聘
至一家校外补习班教课，成为“银发
打工族”。“去上了几天课后发现，安
排的课程不算多，而且补习的内容
多是以前上课时讲过的，所以还算
比较轻松”。更让她出乎意料的是，
一个月下来能拿到四五千的工资，

“如果课排得多一些，一个月能拿
6000 多元”。自从“再就业”后，黄
阿姨的生活又恢复了忙碌的节奏，

“虽然确实有点累，但我觉得挺开心
的”。 （《市场星报》）

□王飞 董正邦

护肤品并不是年轻人的专利，老
年人也需要有自己的专属护肤品。随
着年龄增加，皮肤水分慢慢减少，皮
下脂肪也渐渐减少，皮肤会更加干
燥。随着皮肤衰老程度加深，松弛、变
薄、皱纹等情况不可避免，还容易出
现色斑、色素沉着，如黄褐斑。而且，
老年人皮肤免疫功能减退，加上长期
紫外线照射，皮肤肿瘤和癌前病变较
为多见。这时，选用适合的老年人的
护肤品就显得尤为重要。

不同年龄的人群，保养时需要
的成分不同。老年人选择护肤品建
议以营养为主，最好选用含有适当
的油分、防皱、延缓衰老的护肤品，
尤其推荐含以下4类成分的。

人参类 研究表明，人参的主
要成分是人参皂甙、人参活素、少量

挥发油和各种氨基酸和肽类、葡萄
糖、维生素B族等。护肤品中加入人
参提取物，可促进蛋白质合成和毛
细血管的血液循环，对皮肤活化有
促进作用，从而起到滋润和调理皮
肤的效果。

蜂乳类 蜂乳（蜂王浆）的尼克
酸含量较高，能较好地防止皮肤变
粗糙。而且，蜂乳中的蛋白质、糖、脂
类及多种人体需要的生物活性物
质，能有效控制皱纹、护理皮肤，维
护皮肤的健康、美观。

维生素类 一般情况下，维生
素A可缓解皮肤干燥、脱屑等现象，
让皮肤更光滑、水润；维生素C可减
少色素沉着，让皮肤更加白净细腻，
但此类护肤品应尽量在晚上使用；
维生素 E 则可延缓皮肤衰老，减少
皱纹。也可将这些成分混合起来，填
充维生素A和D、E和B或加上C，效

果更好。
水解蛋白类 水解蛋白类的护

肤品和皮肤有很好的相容性，有利于
将营养物质快速渗透到皮肤中，并且
在皮肤表面形成一层保护膜，从而使
皮肤丰满、细腻光滑、皱纹舒展。

除了选对护肤品，掌握正确的
护肤方法也很重要。日常生活中，老
人应注意以下两点。

选对洗脸毛巾 很多人一条毛
巾能用很久。但粗糙、干硬的毛巾会
对皮肤产生强烈刺激，慢慢让皮肤
产生细纹，长期如此还会刺激皮肤
生成黑色素，引起色素沉着。因此，
建议3个月换一次毛巾，且洗脸毛巾
需要常清洗、晾晒。

配合按摩面部 用双手的食
指、中指和无名指，从额头中间向两
侧、顺着皮肤和肌肉的纹路按摩，做
30次；双手从鼻翼推至太阳穴，做30
次；双手食指、中指弯曲，从下巴推
至太阳穴，做30次。注意按摩力量要
适中。

（《生命时报》）

退休“再就业”

老年人也需要专属护肤品

□王东

夏季出汗多，水分流失快，切莫等
到口渴时再喝水，以免影响补水效果。
那么，夏季如何健康饮水呢？

人体无时无刻不在产生隐形失
水。等到你有口渴的感觉，身体已处于
缺水状态了。水分在人体中比重较大，
很轻微的失水都会让人体感到不适。

1、喝温不喝凉 喝凉水会使胃肠
黏膜突然遇冷，从而使原来开放的毛细
血管收缩，引起胃肠不适甚至腹泻。而
过烫的开水进入食道，易破坏食道黏
膜，诱发食道疾病。因此，夏天喝水的
温度不能太热也不能太凉，最适宜的温
度是10℃～30℃。

2、喝淡不喝甜 夏季流汗损失的
不仅仅是水分，还有矿物质、维生素、氨
基酸等。因此，天热时应喝些柠檬水或
者果蔬汁等，不仅消暑降温，还能补充
维生素等多种营养素。而各种碳酸饮
料高糖、高能量，营养素比较单调，并不
建议大量饮用，更不能代替补充水分。

3、早喝不晚喝 当出现口渴、心
烦、乏力或头疼等状况时，说明机体细
胞已经开始脱水，此时再喝水已经是

“被动饮水”。久而久之，人体就会长期
处于一种潜在的缺水状态，不利于正常
代谢。因此，喝水跟吃饭其实是一样
的，也需要定时，变被动饮水为主动饮
水，在还不感觉到“口渴”时，就要开始
喝水。

4、喝水也“吃”水 补水最好的办
法就是食用果蔬，黄瓜、番茄等果蔬中
的水分比普通的水更容易进入细胞，更
容易被机体所吸收。因此，在喝水的同
时，也要“吃”水。另外，水果蔬菜中富
含各种抗氧化剂、多种矿物质及重要的
B 族维生素等，对增强人体免疫力、预
防衰老、抵抗疾病等都大有好处。

（《新闻晨报》）

锅挑得好 饭菜更香

□李娜

我们每天吃饭炒菜都要用到锅，
选择什么样的锅对身体健康有重要意
义。研究表明，由于锅的材质不同，
在做饭炒菜过程中会产生不一样的微
量元素，对身体会造成不同影响。

不宜用不粘锅高温煎炸 烹饪时
不少菜肴需要煎炸，油的沸点是 320
摄氏度，这很容易导致煎炸时不粘锅
中的有害成分被分解。所以烹制煎、
炸食品时应尽量避免使用不粘锅。

砂锅不宜盛酸性食物 砂锅的瓷
釉中含有少量铅，故新买的砂锅，最
好先用4%食醋水浸泡煮沸，这样可去
掉大部分有害物质。另外，砂锅内壁
有色彩的，不宜存放酒、醋及酸性饮
料和食物。

不锈钢锅不宜长时间盛盐 不锈
钢并非完全不会生锈，若长期接触
酸、碱类物质，也会起化学反应，使
其微量元素被溶解出来。因此，不锈
钢食具容器不应长时间盛放盐、酱
油、菜汤等，更不能煎熬中药。

（《广州日报》）

银发族银发族
累并快乐着累并快乐着


