
精神养老更需抱团
□雨凡

即将跨入花甲之年，同学成耀新
建了一个微信群，群名叫“抱团养老、
精致生活”，邀我加入其中，我不忍拂
其好意。成耀一直有个美好梦想，希望
在温暖如春、花草茂盛的城乡接合部，
买下或租下一栋楼房，找些相识的好
朋友，来此抱团养老，开心过好每一
天。此群一建，微信群里一片鼓掌叫好
声。

对此，我却颇感怀疑。年岁渐老，
孤独寂寞感会越来越深，尤其是老来
伴若提早撒手人寰，更会孤枕难眠，这
是人之常情，老年人最缺少真心温情
的陪伴，如能够抱团养老，当然求之不
得。但按一般情理推论，能够抱团养老
的，首先应该是至爱亲人，然后才是同
学或邻居。我留意周围亲朋好友的养
老现状，真正能做到抱团养老的却鲜
有所闻，细细想来确有难处。

所谓抱团养老，一般指离开自己
老窝，搬到一个人员集中处所。倘若经
济尚不宽裕，还要精打细算考虑性价

比，适合居住的地方也会离家较远，这
就首先要求老年人身体健康，行动自
如，且很少会上医院看病配药，否则麻
烦事一大堆，还可能连累拖垮儿女亲
朋。二是抱团养老目的在养，老年人每
天吃喝拉撒，买菜做饭是无法逃避的
生活琐事，吃香喝辣是个人长期养成
的喜好，勤快或懒散又是无法改变的
秉性，尽管可以有各种约定俗成，但日
复一日生活，矛盾冲突势不可免，杭州
曾有两个农家组织抱团养老，后均不
欢而散就是明证。三是抱团养老直接
涉及到经济利益，一时吃亏可以忍让
却难长久。

抱团养老其实是老年人对养老的
自救之举，笔者并不反对，但窃以为需
加上“精神”二字，精神上抱团养老应
该是今后的大方向。现在中国老年人
越来越多，养老金充足、物质赡养无忧
的老年人也越来越多，这是改革开放
40年来普惠老年人的最大成就之一。
现老年人缺少的主要不是物质，而是
精神需求，尤其是充实和丰富老年人
精神生活的各种举措。

所谓抱团精神养老，指的是志同
道合、趣味相投的老年人，他们能够经
常聚在一个公共活动空间里，吟诗弹
琴、挥毫作画，相互切磋交流，愉悦身
心。这种抱团精神养老法，无须离开故
土老窝，也不涉及吃喝琐事，更不会影
响到家庭的收支开销，抱团而来的都
是情投意合的老年朋友，所谓养老关
键就在养心嘛！

当然，抱团精神养老对各级政府
提出了更高的要求和标准，不只是每
年新增多少养老床位，也不只是增加
多少退休养老金，而要全方位谋定、设
置适合老年人精神生活所需的公共文
化活动空间，并通过各种活动载体和
社会中介组织，菜单式提供各种符合
老年人精神文化需求的课程和活动，
决不能只是到敬老节才轰轰烈烈走过
场，甚至急功近利地搀扶老人一天去
洗几次澡。抱团精神养老需要的是润
物细无声，老年人在自家门口、小区里
随时想要活动时，就能切实感受到抱
团精神养老的美好。

（《太原晚报》）

□莫杰馨

广西柳州的杨迷灯今年101岁，是
当地人人皆知的长寿明星。笔者登门
拜访时，杨迷灯正准备洗头。解开头巾
后，杨迷灯一头茂密的秀发垂了下来，
凑近一看，几乎都是黑头发。发量多，
还有光泽，她究竟是用了什么“灵丹妙
药”？原来，当地的老人一直用茶枯来
洗发护发。茶枯也叫茶籽饼、茶麸，是
油茶籽经榨油后的渣饼。茶枯中含有
茶皂素、蛋白质、天然茶油等，长期使
用有止屑、止痒、去油、杀菌、修复受损
发质的功效，还有明显的乌发作用。杨
迷灯说，自己最爱这款天然洗发水，

“用茶枯洗头后，好几天都不会痒，感
觉很舒服”。制作天然洗发水的方法也
很简单：每次取茶枯50克，用纱布袋包
起来，放入沸水中煎煮10分钟即可。

除了爱用天然洗发水外，杨迷灯
的刮痧板也是天然的。刮痧板就“种”
在房前屋后，是当地人称为芋蒙（芋
苗）的一种植物。胃口不好的时候，杨
迷灯就会催促女儿取来芋蒙的根茎，
从上到下来刮痧养生，既能缓解身体
疲劳，又能促进食欲。饮食方面，杨迷
灯一直胃口很好，平时喜欢吃肉、鱼
等。 （《快乐老人报》）

□杨茜

人们常说，过了腊八就是年。其
实，腊八节之后，我们还将迎来二十四
节气中最后一个节气——大寒。大寒
意味着天气将冷到极致。想要在大寒
时节维持健康体魄，就需要做到防“五
寒”。

吃点散寒食物防风寒 风寒感冒
是冬天常见的健康问题。大寒前后，大
家可以适当吃点辛温解表、宣肺散寒
的食物，比如生姜、胡椒、肉桂等。在这
给大家推荐一道姜粥。取干姜、高良姜
各 10 克，大米 50 克。将大米洗净后加
水熬粥，快熟时加入高良姜和干姜，煮
至米熟即可。

搓腰暖肾防腰寒 大寒前后，坚持
用双手搓腰，有助于强壮腰脊、固精益
肾。具体做法是：两手对搓发热后，紧
按腰眼处，稍停片刻，然后用力向下搓
到尾椎骨。每次做50遍~100遍。

戴围巾防颈寒 冬天是颈椎病的
高发季节。穿高领装、戴围巾不但能挡
住寒风，还能避免头颈部血管因受寒
而收缩，对预防高血压病、心血管病等
有益。

冷水搓鼻防鼻寒 天冷后“凉燥”
更明显，每天早晚用冷水洗鼻有利于
增强鼻黏膜的免疫力，可以预防鼻炎
和感冒。

常做足浴防脚寒 足浴跟热水洗
脚不一样。足浴的水温最好在40摄氏
度左右，水要淹没踝关节。每次足浴的
时长在20分钟左右，不时添加热水保
持水温。足浴完成后用手按摩足趾和
脚掌心2分钟~3分钟。（《每日商报》）
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大寒前后重在防“五寒”

101岁老人
有一头茂密秀发

■研究 照料孙辈会降低幸福度

研究显示，双方都不照料孙辈的
祖父母幸福度最高，本人照料孙辈的
祖父母幸福度最低，配偶照料和双方
都照料孙辈的两类祖父母的幸福度居
于中间水平。本人是否照料孙辈是检
验祖父母幸福度高低的重要变量：不
管是本人照料，还是双方都照料，其幸
福度皆明显不如双方都不照料的祖父
母；而如果只有配偶照料而本人并不
照料，其幸福度与双方都不照料的祖
父母相差不大。研究表明，照料孙辈会
明显降低祖父母的幸福度。此外，卷入
照料孙辈的程度越深，祖父母的幸福
度越低。

在总的幸福度上，相对于双方都
不照料孙辈的祖父母，配偶照料、本人
照料和双方都照料孙辈这三类祖父母
的幸福度逐渐降低，后两类祖父母的
幸福度则低得更明显。

研究表示，对祖父母而言，照料孙
辈会带来体力、精力的消耗，并承担一
定的压力，他们原有的社会联系也可
能因此减少，原来的一些生活愿望也
可能延缓实现，这可能是影响幸福度
的主要原因。

■讲述 带孙也可以特别幸福

退休后带孙，到底是什么感受？几
位老人说法各不相同。

“我已经退休六七年了，在退休之
前还幻想着每年出去旅游几次，结果
这些年，一次都没有出去过。”河北石
家庄 62 岁的李女士一退休就被儿子
请去带孙子，但她和儿媳一直都合不
来。“她认为我这没做好，那没做对，反
正就是我做的没有一件事是让她满意
的。”李女士说，“带孙子本来应该是挺
幸福的生活，现在却让我每天都过得
很痛苦。”

58岁的刘女士老家在河北农村，
孙女出生六个月后，她来到石家庄照
看孙女。因为丈夫还在老家种着几亩
地，所以每到周六周日，儿子儿媳休
息，刘女士就回老家帮老伴做农活。

“虽然辛苦点，但能帮孩子们一把，也
能天天见到孙女，心里还是很高兴的。
唯一觉得对不住的就是老伴。”刘女士
说，等孙女长大了，她还是想回农村，
毕竟那里才是自己的家。

63 岁的苏女士孙子两岁多。“每
天儿子儿媳上班后，我和老伴在家照
顾孩子，一个做饭一个看孩子，吃完午
饭，就带孩子到小区附近的公园玩。”
苏女士说，“之前，我们老两口退休后，
没什么事做，觉得生活很无聊。自从开
始带孙子，每天忙忙碌碌，生活变得充
实，身上的毛病也少了。看着孩子一天
天成长，一口一个‘爷爷奶奶’地叫着，

我们觉得特别幸福。”

■提醒 祖辈多参与社会生活

谈起老人带孩子，河北省老年事
业促进会常务副会长、秘书长孙鸣改
感慨：这些老人不仅承受体力之苦，很
多人还面临着对新环境的不适应，和
年轻人生活习惯、思想观念、养育方式
等等的冲突矛盾，如果老夫老妻分隔
两地，还要面临牵挂守望之苦。孙鸣改
表示，儿女一定要懂得感恩，跟父母习
惯、观念上的不同要多包容，节假日要
给老人放个假，有时间多带老人孩子
出去玩一玩，以增加老人的幸福感。

对于照看孙辈的老人，孙鸣改也
有话说：“我建议老年人尽量不要介入
隔辈人的教育中，只照护，不培养，把
教育的问题让孩子的父母去负责。当
在教育理念上发生冲突时，老年人要
向儿女‘妥协’。”另外，老人也要多参
与社会生活。

老人一个人每天面对牙牙学语、
不能和自己正常交流的小孩，很容易
疲惫烦闷。孙鸣改建议，年轻人考虑问
题不够细致，遇到问题时，老人可主动
找儿女说说，别憋在心里，“一些事说
出来可能不是事，可憋久了就成了解
不开的结”。 （《光明日报》）

带孙幸福吗带孙幸福吗？？研究结果出人意料研究结果出人意料
□陈鹏

由上海社科院主办的期刊《社会科学》近日发表广西
师范大学政治与公共管理学院教授、博导肖富群等人的
文章《带孙子幸福吗？——基于全国五个城市问卷调查的
研究》。该文基于对北京、南京、郑州、佛山、绵阳五个城市
1128名祖父母的问卷调查数据，研究照料孙辈对祖父母
的幸福度的影响这一问题。研究显示，照料孙辈的祖父母
的幸福度低于不照料孙辈的祖父母。（摘编自《光明日报》

《燕赵都市报》）


