
■养老感悟

退休之后， 我越来越觉得培养快
乐很重要。 早上起床后， 我就做两件
事： 一是整理屋子， 二是打扮自己。
当我把屋子整理得井然有序， 把自己
打扮得美美的， 心情会变得特别好，
而且精力充沛。

常和一些对生活容易满足、 感恩
的人交往， 用心去欣赏他人的优点，
融洽的人际关系也让我活得很有意思。

视角一换天地新， 是我给自己开
的快乐方。 有一次心情不好， 我爬上
山头， 看着满眼的翠绿， 听着鸟雀的
歌声， 不禁放开歌喉， 高歌一曲， 觉
得眼也亮了， 心也阔了， 精神也爽了。

帮助别人， 也能愉悦心情 。 一
次， 我和老伴走进离家有段路程的小
超市， 欢迎我们的是个腿有点拐的女
子。 心头一热， 本来前几天已经买了
鲜奶， 可我又选了一箱。 回家后， 我
俩就一人喝了一盒。 “同一个牌子的
鲜奶， 怎么从小超市买回的， 就是比
从楼下买回的奶味浓呢？” 我问。 老
伴开心地回答： “咱俩感觉一样！”

观念一变 ， 高兴事多 。 过去 ，
我总把生活重心放在子女身上， 结
果给双方带来诸多的不痛快 。 当我
放手让子女去干自己想干的事情时，
关系竟愈发和谐了。

培养快乐很重要， 这是我的亲身
体验。 有些老人活得不痛快， 是因为
他们不善于培养快乐， 固执地放不下
架子。 别人不理我， 我就主动地去
理他 ； 此路不通 ， 我就换条路走 ；
每天在养花种菜、 唱歌跳舞 、 根雕
写文章、 打球骑游中忙活起来。 老
年朋友们， 幸福花儿要播种， 快乐生
活靠培养呀！

山西 牛润科

■退休生活秀

■祖孙乐

牛奶“害怕”了
早餐时 ， 我叫孩子

们去把冰箱里的牛奶拿
出来放在桌上 ， 因为冷
藏过的关系 ， 很快牛奶
盒上出现了一层水珠。

孙女觉得很奇怪 ，
便问道 ： “看 ， 牛奶盒
上面怎么有水啊？”

我正想解释 ， 孙子
插话道 ： “因为牛奶知
道我们要喝掉他 ， 所以
吓得直冒冷汗啊！”

广东 黄超鹏

老爸今年八十有二， 从来
都是精气神十足地过好每一
天。

有天我刚到家， 老爸就拿
起手机对我说： “快， 教我怎
么转发视频。 你们一个个不是
颈椎不好， 就是胆固醇高， 我
看到许多养生方面的内容， 要
分享到群里， 你们都得看看。”
老爸用上智能手机后， 不但喜
欢看新闻， 查养生知识， 曾当
过兵的他还爱搜军事题材的电
影看。

每逢有事， 老爸总爱在微
信群里吆喝几句， 三天两头发
送养生知识的链接， 甚至还教
育大家 “如何防止网上受骗”。
小妹捂嘴笑： 老爸自己不被骗
就好了， 还担心我们。

退休后， 但凡我们外出旅
行， 老爸都要跟上。 那年， 我
和老公准备假期去澳洲看孩
子。 临行前， 给老爸交待一些
事宜 。 他惊讶地说 ： “看外
孙？ 为什么不带上我？” 我哭
笑不得， “老爸哎， 那可是万
里之遥 ， 坐近十个小时的飞
机， 你怎么受得了啊！” 连哄
带吓， 老爸终于展开了眉头。

老爸爱时尚也是出了名
的 。 家庭聚餐时姐妹几个纷
纷抱怨一换季就没衣服穿 。
老爸拿出一张卡片 ： “这是
我的会员卡 ， 你们拿去买 ，
能打八折， 还有积分呢。” 老
爸看中件衣服 ， 一个款式会
买上几个色系 ， 说是天天换
新的 ， 买衣服的热情比小姑
娘还高。

老爸的堂兄生病了， 他想
去看看， 但是我们几个都挤不
出时间， 老爸只好打车自行前
往 。 那天 ， 老爸失落地说 ，
“如果再年轻十岁， 我肯定会
去考驾照 ， 省得事事麻烦你
们！” 还别说， 如果时间倒流，
哪怕已经古稀， 我那不服老的
爸爸真的会去考驾照！

安徽 周芳
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■养生之道

新春佳节即将来临， 给老年朋
友提个醒： 节日善待自己， 全家平
安健康， 牢记以下 “7 不宜”。

1.�操劳不宜过度 过年了， 忙
打扫， 忙采购， 忙送往 ， 体力消
耗大极易疲劳， 如患有慢病更容
易导致旧病复发。 不妨 “退居二
线” 当顾问， 简简单单过个祥和
的春节。

2.�兴奋不宜过度 节日期间，
亲人团聚， 喜气洋洋， 喜庆气氛难
免使人心情激动， 但兴奋过度易使
心跳加快， 血压升高， 尤其冠心
病、 高血压病人易发生脑溢血、 心
绞痛及心肌梗塞。 需保持平和心
境， 平安过年。

3.�娱乐不宜过度 春节娱乐活
动丰富， 老年人应量力而行， 不能

像年轻人一样熬夜，
更不能通宵达旦地看
电视、 搓麻将， 要保
证足够的休息和睡眠
时间。

4.�饮食不宜过量 不
要过量进食， 防止发生消化不良、
胆囊炎等。 少食海鲜以防痛风。 患
有糖尿病、 胆囊炎、 心脏病、 消化
性溃疡的老年病人， 切莫为美酒佳
肴而开禁， 以免引起胆绞痛、 心肌
梗塞、 胃穿孔。

5.�饮酒不宜过量 亲友相聚，
小酌几杯并不为过 ， 但餐餐不离
酒， 不加节制， 会引起血压升高，
加重心脏负担， 甚至诱发心绞痛和
心肌梗死。

6.�慢病不宜停药 患有慢性病

的老人， 不可随意停药或忘服药，
以免加重病情， 应坚持治疗和护
理。 节前要检查家庭药箱， 备好药
品， 以防万一。

7.�有病不宜忌医 春节期间，
有的老人患病怕麻烦， 不愿去医
院。 患病应及时去医院诊治。 春节
气候乍暖还寒， 是感冒、 流感、 肺
炎等多发季节， 老年人尤其是患有
慢性病的人， 在家休息为宜， 少去
公共场所。

江苏 耿立文

老人平安过年 老爸不老

7 不宜

快乐生活靠培养

这几天， 68 岁的王大妈为迎
接儿女回家过年， 忙于打扫卫生，
准备饭菜。 结果一天下午突然出
现眩晕， 不敢睁眼， 甚至不敢动，
还伴有恶心呕吐。 去医院做了前
庭功能检查， 结合王大妈既往有
反复头痛头晕病史， 考虑是前庭性
偏头痛发作导致的眩晕。

引发王大妈眩晕的直接原因
是过度劳累以及饮食不规律。 医
生提醒， 前庭性偏头痛容易反复
发作， 重在预防， 平时要做到饮
食有节 、 起居有常 、 不妄作劳 ，
才能减少前庭性偏头痛的发作。

据了解， 节假日期间的急性
眩晕患者往往增多， 临床表现有
突然出现急性眩晕 ， 视物旋转 ，
不敢睁眼， 伴恶心、 呕吐， 以及
头痛、 听力下降、 耳闷、 耳鸣等
症状。

前庭性偏头痛又叫偏头痛性
眩晕， 是由偏头痛机制引发的眩
晕症状 。 多种刺激因素可诱发 ，

包括情绪， 比如焦虑、 抑郁、 紧张、
生气等； 睡眠， 如熬夜、 睡眠质量
差等； 压力因素， 如压力过大、 压
力缓解； 疲劳， 精神和体力方面过
度疲劳； 视觉和听觉刺激， 如长时
间看电子产品， 喧闹嘈杂、 尖锐刺
耳的噪声环境， 长时间听音频； 食
物， 如含咖啡因、 酒精的饮品， 巧
克力， 柑橘类水果， 奶酪， 腌制、
熏蒸的食物。

前庭性偏头痛重点在于预防
发作， 春节期间， 各种诱发因素
增加， 要特别注意防范， 做好以
下几点：

1. 保持平稳的情绪和良好的
心态；

2. 保持睡眠和饮食规律， 适
当的有氧运动；

3. 改变可能诱发前庭性偏头
痛的不良习惯；

4. 避免可能诱发前庭性偏头
痛的刺激因素。

广西 吕斌
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春节防偏头痛发作


