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□杨彩云

退休是人生的一个转折、一大
拐点，像乘车遇到了急转弯，稍不
留心就会被车子甩下去一样。有
的老年朋友说：退休就是“船到码
头车到站”“这辈子该画句号了”，
这些我都不敢苟同。

退休后自然得休息养老，问题
是在于怎么“养”。这就要看退休
以后如何生活才能让生活更有意
义、更有滋味。

我已退休 10 多年，经常有人
问我：“你退休之后就一点儿事儿
都没有了。儿孙大了，家里事不用
你操心了，工作也不需要你忙了，
你在家都干什么呢？”其实他不知
道，我退休后并未感到寂寞，更没
有失落感，反而感到时间不够用。
想想退休这些年的春夏秋冬、朝朝
暮暮，我深感文化养老让人更乐。

一是学习乐。读书看报，上网
看新闻、看电视剧，学用微信。每

天拿着手机看新闻，不出门就能知
晓天下事，遇到自己感兴趣的，便
认真做好笔记。我最爱看《今日说
法》《焦点访谈》《文明之旅》等栏
目，内容丰富，内涵深厚，对我们如
何做人、如何教育子女都非常有
益。通过学习，既锻炼了大脑，扩
大了知识面，也充实了生活，交往
不少良师益友。

二是写作乐。通过书籍、报
纸、电视等方式，紧跟时代步伐，进
行理论学习，读原著、学原文、悟原
理，记点滴、写心得，其中一些学习
感想还在山西省老干部征文活动
中获奖。我也曾在《山西日报》《山
西晚报》《智慧生活报》等发表文章
20 余篇。在这样的写作过程中，
我获益良多，既修身养性，也活跃
思维、增广见闻，进一步提高了思
想境界。

三是听歌乐。前些年我特意
买了一台小录音机，闲了就放着
听。近些年，随着网络的发展，我

把一些爱听的歌曲如《父老乡亲》
《咱老百姓》《母亲》《父亲》《烛光里
的妈妈》《人说山西好风光》等都下
载到自己的手机里，随时随地都能
播放欣赏，用歌声洗涤心灵，培养
快乐好心情。

四是锻炼乐。在学习的过程
中，我不仅学习理论知识，还学习
如何强健自身体魄。前几年，永济
市委老干部局组织大家学习“佳木
斯”“齐之韵”等快乐舞步健身操，
我根据自己的身体情况选择了几
个项目进行锻炼，每次做下来将近
一个小时。做操的时候，大家聚在
一起，就像以前上课一样，认识了
不少新朋友，每次见面都亲切地打
招呼。

这就是我的退休生活，现在我
感到每天的时间不是用不了，而是
不够用。我心里感到很满意，很知
足。

真可谓：用文化养老，日子过
得更快乐。

文化养老人更乐

三成“60+”人群被肌少
症纠缠

肌少症是指全身肌量减少或
肌强度下降，是一种与增龄相关
的、进行性的、全身性的骨骼肌
系统疾病。其特点是骨骼肌数量
下降，肌肉内脂肪堆积，导致肌
肉力量减低和肌肉功能下降，进
而导致躯体残疾、生活质量降
低，甚至死亡等。它是老年人生
理功能逐渐减退的重要原因和表
现之一。

60 岁以上约 30%的人会受
到肌少症的影响，而 80 岁以上
的人群中这个比例则增加到约
50%。肌少症会降低一个人的
体力，影响平衡能力，同时缺
乏肌肉力量，使阻止跌倒的能
力下降。研究中，肌少症患者
跌倒的次数是非肌少症患者的3
倍。跌倒会给老年人带来非常
严重的后果，尤其是那些患有
骨质疏松症的人。此外还有证
据表明，肌少症与较高的住院
率、生活质量下降和死亡风险
增加有关。

肌少症通常根据症状进行

诊断，目前没有好的筛查工具，
再加上之前对其重视程度不够，
所以经常漏诊。因此，老年人如
果出现力量下降、平衡能力减
弱、疲劳和身体机能普遍下降，
就需要怀疑肌少症的存在，应该
就医检查。

它给脊柱健康埋下祸根

由于脊柱功能的维持需要强
大的腰背部肌肉的参与，因此肌
少症对脊柱健康至关重要。一个
健康的脊柱有三个特点：“有力
量”“能活动”“无畸形”。而“有力
量”就是指脊柱周围的肌肉组织
保持正常的生理状态。

肌少症对脊柱功能的影响主
要在于：

肌肉耐受力下降 肌肉更加
容易出现疲劳，其维持脊柱整体
稳定性的能力随之下降，脊柱不
稳定大大增加了慢性腰背疼痛的
发生概率。

躯干肌肉功能下降 特别是
背伸肌群功能下降，导致肌肉对
脊柱的悬吊力量变弱，躯体很难
维持正常的直立姿势，造成严重
的身体前倾。而身体前倾的姿势

会增加后方肌肉做功，使肌肉组
织疲劳，更加无法维持身体直立，
造成恶性循环。

“营养+运动”助力腰板
挺起来

目前，对于肌少症的预防和
治疗重点主要在营养和运动锻炼
方面。

营养方面，要防止饮食过分
单一，通过增加蛋白质的摄入，可
以在一定程度上逆转肌肉的丢
失。按照目前肌少症的推荐方
案，蛋白质摄入量为每天每公斤
体重1.0克至1.5克，优质蛋白质
比例最好能达到 50%，并均衡分
配到一日三餐中。

阻抗训练已被确定为肌少症
最有希望的治疗方法，如坐位抬
腿、静力靠墙蹲、举哑铃、拉弹力
带等。阻抗训练每天 20 分钟至
30分钟，每周≥3天，能有效改善
肌肉力量和身体功能，抵消肌少
症的一些负面影响。

除了阻抗训练外，还应考虑
平衡训练和有氧运动，以改善整
体的身体机能。

（《新晚报》）

老人腰背疼可能是它闹的老人腰背疼可能是它闹的
□郎昭

老年人随着年龄的增
长日渐消瘦，四肢松软纤细，

可能会被认为是一种正常的生
理变化，称之为“老来瘦”。但你
知道有一种健康障碍叫作肌肉减
少症吗？其实，老年人中很多慢
性腰背疼痛，甚至身体无法直

立，导致生活质量急剧下
降的，是由肌少症引

起的。

□张敏

秋季早晚寒凉，午
后气温仍较高。人们室
外活动出汗多，机体相对
脱水，加上高温导致的血
管扩张，易引发舒张血压
偏低，血液浓缩，冠心病
患者特别是老龄
患 者 易 诱 发
心绞痛，严
重时可突
发心梗，
危 及 生
命 。 此
外，“秋老
虎 ”发 威 ，
人的情绪易烦
躁、植物神经易紊
乱，加上昼长夜短，睡
眠 不 佳 ， 对 许 多 高 血
压、冠心病等心血管慢
性疾病患者也是不利因
素。

专家建议，心脑血
管病患者应择温活动、
定时喝水。即在室内外
温差及昼夜温差大的秋
季，要选择在舒适的温
度下外出活动，且活动

量不宜过大、过激烈，
适当休息，补充水分。
老年人外出活动时，应
定时喝水而不应感觉口
渴时再喝，切莫一次性
饮用大量冷饮。

许多合并有高血压
的心脏病患者，血压也

多有波动，需密
切 监 测 血

压 ， 如 出
现血压较
以往降低
幅 度 超
过
20mmHg

时，应及时
就诊并调整降

压药物。秋高气爽
的天气让人心旷神怡，
许多应酬及室外活动增
加，不规律的生活常带
来情绪的不稳定、服药
的不规律、睡眠的不充
足，这些都是心脏病患
者所忌讳的生活方式。
规律服药、保障睡眠、
稳定情绪是心脏保养的
重要方式。

（《燕赵老年报》）

冠心病患者秋季要注意护“心”

□孙伯青

重阳时节，已入暮
秋，老年朋友尤其要注意
做好养生保健。

及时添衣，注重护脚

随着气温的不断下
降，老年人起居稍有不慎
则易被风寒之邪侵袭，引
起身体不适。所以，适时
增添衣服，防寒保暖非常
重要。“百病从寒起，寒从
脚下生”，要重视脚部保
暖，若无足部炎症、皮肤
病、皮损等，建议养成每
天用热水泡脚的习惯，亦
可配合涌泉、太溪等穴位
按摩，增强防寒能力。

养阴除燥，润肺生津

暮秋时节，燥邪尚
盛，若调养失当，极易伤
肺耗精，出现咽干、鼻燥、
皮肤干燥等秋燥症状。
当应注意饮食的调养，以
滋阴润燥（肺）为宜，建议
多食用芝麻、糯米、粳米、
蜂蜜、牛奶等柔润之品，
同时增加鸡、鸭、牛肉、
鱼、虾、大枣、山药等。可
选择新鲜的白菜、萝卜、
莲藕、百合等加入鱼、肉

等做成汤，如花生鸡爪
汤、莲藕牛肉汤、萝卜排
骨汤等，还可稍微多食用
秋梨等时令水果。

早睡早起，适当运动

重阳已是“阴气重，
阳气衰”的时节，早睡可
顺应阳气收敛，早起可使
肺气得以舒展。注意调
节生活节奏，防止过度疲
劳，切勿经常熬夜。

暮秋是运动锻炼的
好时机，适合户外活动，可
根据个人情况，选择不同
的运动项目，长期坚持可
增强心肺功能。散步、慢
跑等都是很好的选择，刚
开始时强度不宜太大，量
力而行，逐渐增加运动量。

心情开朗，乐观豁达

暮秋气候渐冷，日照
减少，风起叶落，常会勾
起老年朋友的凄凉之感，
导致情绪不稳，易于伤感
孤独，出现抑郁焦虑。所
以，要保持良好心态，保
持乐观豁达之心，培养一
些有益的兴趣爱好，适当
参加一些力所能及的社
会公益活动。

（《家庭医生报》）

重阳时节
需保暖除燥防悲秋


