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□记者 孙芸苓

“年轻时，人无学问不风采；
老年时，人无兴趣不健康。”记者
近日在书上看到这句话，感觉非常
有道理。这是提醒人们不仅要活到
老、学到老，还要不断扩展个人爱
好和兴趣，丰满自己的人生。

如今，全球面临着日益严重的
人口老龄化挑战，65岁及以上人口
增长速度快于其他年龄段，55 岁~
64岁年龄段是社会最大的老年群体

“储量”。
当这些老人退休后，将面临社

会和心理双重挑战，如孤独、抑郁
及心理健康问题。这些问题与许多
疾病及死亡率密切相关。

尽管人们的预期寿命在不断延
长，但健康寿命却与之不匹配。为
了解决这些问题，许多国家正在积
极鼓励老年人参加各种休闲活动，
如艺术、阅读、健身、旅行等。这
些主动健康干预活动可以减少抑
郁，提高心理健康及生活满意度。

从事业单位退休的章先生是个
闲不住的人，退休后有过一段无聊
的时光，这让他心情有些抑郁。一
次，他被一个老同学拉着去古玩市
场淘宝，发现那里的房租一年才不
到他一个月的工资，就萌生了开个
古玩小店的想法。

因为平时工资卡都在妻子那
里，他就和妻子商量，租一间店铺
把自己以前收藏的物件拿出来以藏
养藏。以前他就喜欢买些老物件，
妻子却不同意，两人因此还吵过
架。这次，妻子开始不同意，可看
老章最近心情不好都影响了食欲，
怕影响到他的健康，就勉强答应
了。

老章把妻子带到古玩市场，妻
子这才发现那些小店各有特色，且
每家都有个茶台，三五藏友边喝茶
边聊天氛围不错。想到他家老章退
休后每天在家唉声叹气，还经常没

事找事和她闹别扭，妻子就把工资
卡给了老章，并约定，每个月家庭
生活开支之外的钱他可以支配。

得到妻子的支持，老章就在离
家不远的古玩市场租了个门店，把
自己前些年收藏的物件摆放到店
里，又在店的角落摆了个小桌子作
为他的书案，中间摆了个茶台，放
上了茶叶及一套新买的茶具，他的
小店就开张了。

因为老章见多识广茶又好，小
店的人气很旺。生意时好时坏也不
影响他的心情，每天能和几个老朋
友一起喝茶聊天、鉴赏文玩，心情
舒畅，之前抑郁的情绪一扫而光，
身体比刚退休时好多了。

店里没人的时候，他要么看看
书，要么练习书法。一次他刚写好
一首古诗，挂在墙上自我欣赏，店
里来了个外地人问他这书法卖多少
钱，老章开玩笑地说：“自己写的

你看着给。”那人拿出 500 元就把
那幅墨迹未干的书法拿走了。老章
呆愣了一下，瞬间来了自信，又写
了几幅挂到店里，从此这个小店除
了古玩，还兼卖书画。如今，老章
非常满足目前的生活。

从学校退休的田青老师，最近
总感觉肩颈难受，到医院检查，发
现颈椎弯曲度有问题，估计是低头
时间长了。田青说，自从退休后她
喜欢上了看各种小视频，还经常忍
不住在网上买东西。时间长了老伴
都对她有了看法，因此经常和她发
生口角，搞得心情不好。

一次老伴带她去公园里散步，
看到一个大哥在甩鞭，她好奇地过
去问了情况，那个大哥见她好奇就
让她也甩了两下，田老师感觉不
错，就问哪里有卖的。大哥说，是
孩子在网上买的，他甩了一段时间
感觉身体轻松了不少。于是，田老
师也让女儿在网上给她买了一条漂
亮的皮鞭子。开始她只是在自家院
子里甩，后来就到公园里去甩，活
动开了，颈椎和肩膀也不像以前那
样疼痛煎熬了。后来，她在公园的
锻炼区还认识了几个爱好打陀螺和
甩鞭的老姐妹，其中一个姐妹会开
车，还经常带着她们几个人去树木
茂密的山脚下，或者更大的公园
玩。如今的田老师，感觉身心健
康，心情大好，孩子们都说她变得
年轻漂亮了。

最新相关研究报告发现，老年
人的爱好参与度及其心理健康之间
有重要的关系。研究结果显示，与
有各种爱好的老年人相比，没有爱
好的人更容易出现抑郁症状，个人
健康和满意度更低。

这些关联与预期的健康寿命和
国民幸福感有关。因此，老人们应
该多些业余爱好，比如旅行、运
动、收藏、文艺活动等，让大家动
起来，做个身体和心理都健康的老
人，让夕阳也璀璨。

多关注退休老人的身心健康
做法：
1.将白菜从中间切成四块，用盐均匀涂抹到

每一片白菜叶上。
2.腌制6小时~10小时，清水洗两遍，控干水

分。
3.准备苹果半个，洋葱半个，白萝卜半根，蒜

一头，姜几片，放入破壁机搅碎备用。准备好粗辣
椒面、细辣椒面。

4.用少许开水把粗辣椒面搅拌一下，然后把
细辣椒面放到搅拌备好的料汁中，再倒入粗辣椒
面，再将搅拌均匀调好的料汁均匀涂抹到每片白
菜叶上即可。

5. 简单、方便、好吃、下饭的辣白菜就做好
啦。记得密封放冰箱冷藏，真的是超级爽口。

(本报综合)

辣白菜

关节炎主要是指人体的关节及其周围的组
织，在受到炎症及其他因素的作用后出现的关节
病变。会表现出比较明显的关节障碍，长时间的
炎症刺激会使关节部位出现红肿，并且伴有疼痛，
影响正常的生活和工作。根据现有临床数据显
示，年龄超过50岁的人群中半数患有关节炎；年
龄超过65岁，女性的患病率会高于男性。除了药
物治疗，还需要注重日常护理，对疼痛进行控制。

1.注意防寒保暖
关节炎患者在日常生活中一定要注意天气变

化，注重保暖，尤其是在秋冬两季，天气比较寒冷，
若没有保护好关节部位，在寒冷天气的刺激下血
管会出现收缩，从而导致血液循环出现严重障碍，
关节僵硬程度加重，且伴有剧烈疼痛。

2.保持关节的活动度
对关节炎患者来说，活动时可能会出现明显

的疼痛，从而导致患者在日常生活中减少关节的
活动，而长时间减少关节活动会使关节出现较为
严重的畸形，且伴有肌肉挛缩。可以通过骑车来
锻炼关节，但需注意调节座椅高度，以两脚可以伸
直或者轻微弯曲最为适宜，避免高度较高或较低
时增加关节的摩擦。在骑车时以平地为主，减轻
对膝关节的负担，切记不可骑行上坡，使病情加
重。

3.避免长时间的下蹲
长时间保持蹲坐的姿势对于关节炎的患者极

其不利，因为蹲姿时膝关节等部位承受的压力非
常大，会加重病情。对于关节炎的患者来说，若必
须采取蹲姿时可以选择较矮的板凳，从而减轻关
节的负重。除此之外，也需要避免长时间保持相
同的姿势。

4.活动前做好热身准备
对于关节炎的患者来说，需要进行不耗费体

力的活动。在活动的过程中，可以促使局部部位
的血液保持通畅，对于疾病的恢复来说是非常重
要的。但是在活动前一定要做好热身准备，这样
不但能够使关节的僵硬程度得到明显的改善，使
肢体灵活的程度得到较为显著的改善，从而可以
避免突然活动而引起病情的加重，同时也可以保
证其自身安全。

5.控制体重
控制体重对于关节炎，尤其是膝关节炎的病

人来说非常重要，因为随着自身的体重增长，其承
受的压力会随之加大，此时对于关节的磨损程度
更加严重，也会增加其疼痛，而控制体重后关节受
到的压迫及磨损会逐渐降低。所以需要对其饮食
进行控制，避免长时间摄入过多的营养而出现体
重的增长，需要注意营养的均衡，要多食用富含蛋
白质及含钙丰富的食物，在必要时可以选择合适
的钙剂进行补充，保证关节的代谢能够正常完成。

《大众卫生报》

关节炎患者的日常护理

□习地

由于年轻人时间精力的不足，
老人带孩子已经成了这个社会的常
态。不管是在教育孩子的方式上还
是在生活习惯上，老人和年轻人之
间都有着一定的差距。有些家庭能
够处理好两代人之间的代沟，所以
能够让一家人的关系得到很好的发
展；而有些家庭则是因为不能处理
好两代人之间的差距，从而导致家
庭生活变得越来越糟糕。

放下孩子去做自己喜欢的事情

小娜因为工作的原因，基本上
从早晨起来一直到晚上都会待在公
司里面。工作占据了小娜大部分的
时间，所以照顾孩子的任务自然而
然地就落到了婆婆的身上。原本婆
婆帮助年轻人带孩子是一件非常值
得高兴的事情，而且大部分的老年
人也都比较喜欢带孩子，但是这件

事情在小娜的身上却发生了不一样
的变化。

每当小娜下班刚回到家里的时
候，婆婆总会迫不及待地把孩子交
到小娜的手里，然后下楼去找其他
的老太太们聊天唠嗑。也是因为婆
婆的这一举动，才让小娜感觉到婆
婆对待自己的孩子并不是真正地疼
爱。如果婆婆真的爱孩子的话，又
怎么会迫不及待地放下自己的孙子
去楼下玩呢？

很明显，小娜之所以会产生这
种感觉，主要就是因为对老人的理
解不够。

不会主动来看望孩子

在夫妻两人结婚以后，有些会
和自己的父母分开居住。由于工作
比较忙，所以一家老小能够聚在一
起的机会并不是很多，而年轻人一
个月也就只有一两次机会能够带孩
子回老家看望一下老人。在年轻人

的眼里，如果老人真的疼爱孩子的
话，一定会主动来看望的。

这一天，小张接到了自己父母
的电话，说想孙子了，希望小张两口
子能够找个时间带孙子去看看他
们。随后小张便把这件事情告诉了
妻子，没想到妻子直接说了一句：

“既然他们想孩子了，为什么自己不
来看？说白了还是不够想！”

不得不说，在大部分年轻人的
眼里就是如此，如果老人真的想念
孙子，那么一定会主动来看的，而不
是一定要把孩子送过去。这样的想
法或许能够成立，但是年轻人不知
道的是，老年人上了年纪以后，身体
肯定不会像以往那般好了，在行动
上难免不方便。再者说，老人辛辛
苦苦把孩子养大，好不容易等到孩
子成家立业了，这个时候正是孩子
孝顺老人的时候，如果连这点要求
都满足不了，就只能说明我们不是
合格的儿子儿媳。

（《现代家庭报》）

老人的这些行为，并不是真的不疼孩子


