
所谓 “候鸟式 ” 养老 ， 就
是像鸟儿一样随着气候变换 ，
选择不同的地域环境生活 。 如
夏天去北方城市 “清凉避暑 ”，
冬天去南方城市 “取暖过冬 ”。
与普通旅游的走马观花 、 行色
匆匆不同 ， 选择 “候鸟式 ” 养
老的老人一般会在一个地方住
上十天半月甚至数月 ， 这样的
养老方式不但有效地避免了寒
冷冬季和炎热夏季对老年人健
康造成的威胁 ， 还能观赏祖国
的大好河山 ， 比起单纯的旅游
来说 ， 行程更自由 、 消费更实
惠 ， 还可以体会到异地风土人
情， 因而深受老人的青睐。

“候鸟式 ” 养老虽然时尚 ，
但并非人人都适合， 除了自身有
经济实力之外， 还需要根据身体

状况来决定 。 事实上 ， “候鸟
式” 养老更适合身体健康、 适应
能力和独立生活能力强的老年
人。 习惯于生活在气候干燥、 气
温偏低的北方或气候湿热、 气温
偏高的南方的老年人， 身体早已
适应当地的环境， “过山车” 般
的改变可能会打乱生物钟， 引起
身体不适， 反而对健康不利。 除
此之外， 远离家乡和子女， 若对
新环境适应一般， 容易产生心理
上的孤独感。

因此， 笔者以为， 老年人在
选择 “候鸟式” 养老时， 一定要
综合自己的身体健康状况、 经济
能力及爱好， 切莫盲目跟风， 只
有适合自己的养老方式， 才是最
好、 最明智的选择。

江苏 刘予涵

■助力养老

“候鸟式”养老并非人人都适合

雨水 ， 二十四节气排第
二。 此时 ， 天气回暖 ， 草木
萌动 ， 是万物生发的时节 ，
也是调养脾胃的最 好时机 ，
可 多 吃 一 些 诸 如 鲫 鱼 、 胡
萝 卜 、 山 药 、 小 米 之 类 ，
以 健 脾 化 湿 。 此 时 早 晚 较
冷 ， 风 邪 渐 增 ， 宜 多 吃 新
鲜 蔬 菜 、 水 果 ， 以 补 充 水
分 。 养脾也要静心， 心平气
和， 使肝气不横逆 ； 静心养
气， 心气充和 ， 进而滋养脾
脏， 得以健胃。

春日的下午 ， 人很容易
感到疲乏， 这时候不妨伸个
懒腰， 可促进胸腔器官对心
脏的挤压， 有利于心脏的充
分运动， 使更多的氧气供给
各个组织器官 ； 同时 ， 由于
上肢、 上体的活动 ， 能使更
多的含氧血液供给大脑 ， 让
人感到清醒舒适。

气温渐暖 ， 不少人迫不
及待地脱掉冬装 ， 迎接和煦
春光， 但此时还应 “春捂 ”。
因降水增多 ， 地湿之气裹挟
着寒意而来 ， 因此必须注意
保暖， 避免受凉生病 。 “春
天孩子脸 ， 一天变三变 ” ，
何况还有 “倒春寒 ” 。 “春
捂” 实则是一种科学合理的
保护。

此时休养可遵循 “夜卧
早起”， 总的原则是： 跟着太
阳走， 天睡我睡， 天醒我醒。
白天太阳高悬天空 ， 人的阳
气随之上行而精力充沛 ； 夜
晚人的阳气随之潜藏 ， 使身
体得以休养生息。

除此外 ， 还提倡多舒展
肢体， 但不宜做过于激烈的
运动， 避免因体内能量消耗
太过而失去对肝气的控制 ，
出现发热 、 上火等症状 。 可
选择如散步 、 打太极拳等较
轻松的运动方式。

广西 钟声

作品晒

欢欢春日，虎虎吉祥（国画）
中共湖南省委党校期刊社 秦晓晓

■退休生活秀

老爸生就一双巧手， 什么东西坏
了都能使其 “起死回生 ”。 如今退休
了， 老爸有了充分的闲情动手 “修理”
各种东西。

有一次， 女儿不小心把日记本弄
散架了， 第二天要交， 很着急。 老爸
笑着安慰她： “乖， 莫哭啊！ 我给你
修修， 保证像新的一样。” 他首先将本
子打了孔， 用线缝好， 然后用胶水固
定， 换了有卡通画的封面， 最后套上
透明的塑料壳。 女儿看了， 欢呼不已，
直夸爷爷的手 “真神奇”。

厨房的瓷砖破了， 老爸找颜色相近
的材料配上， 然后轻敲轻撬， 嵌入水
泥， 补后几乎看不出破损的痕迹。 大门
的门铰 “咯嚓咯嚓” 地响， 老爸用钳子
扭扭， 再滴些润滑油， 门比以前轻巧多
了。 院子里的晒衣架是老爸用铝合金
杆搭的， 美观实用。 碰上家里的电动
车爆胎漏气、 小板凳有些不稳……老
爸总是从他的 “百宝箱” 里翻出材料
和专业工具， 加以修补， 整旧如新。

老爸常说， 人老了， 为家里大的
贡献做不了， 在修修补补中琢磨琢磨，
既有益于身心健康， 还能获得不少的
生活乐趣。 这也是用实际行动珍惜资
源， 物尽其用嘛！

在邻里间， 老爸这个 “全能修理
工” 的美名早传开了。 时常有人找上门
请他修个灯， 换水龙头， 或是把有线电
视弄出声音和画面来。 他边鼓捣边和人
拉家常， 被留下吃饭也不客气。 周围的
大爷大妈都说， 老领导不摆架子， 和大
家打成一片， 我们的生活里好像缺不得
您啊！ 老爸对街坊邻里的这些点赞极为
享受。 他说， 他可是早就响应国家号召
了， 一直在为打造 “环境友好型和资源
节约型社会” 尽绵薄之力呢！

愿老爸的晚年生活越来越丰盈 ，
精神上越来越快乐！ 我们都需要他这
样的全能 “修理工”。

湖北 刘卫
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火箭军特色医学中心眼
科 主 任 梁 歌 说 ， 眼 袋 形 成
主 要 有 两 个 因 素 。 第 一 个
因 素 是 衰 老 退 变 ， 多 发 生
于 40 岁 以 上 的 中 老 年 人 ，
下 睑 皮 肤 及 眼 轮 匝 肌 弹 性
减 弱 ， 眶 隔 退 变 松 弛 ， 眶
脂 肪 移 位 、 脱 垂 等 病 理 改
变 导 致 下 睑 组 织 不 同 程 度
的臃肿 、 膨隆或下垂 ， 形如
袋 状 的 异 常 形 态 ， 称 为 下
睑眼袋 。 第二个因素为遗传
因素 ， 有些年轻人也可有下
睑 眼 袋 ， 多 与 家 庭 遗 传 有
关 ， 为下眶隔膜松弛 ， 眶脂
肪膨隆所致 。 还有一种为假
性眼袋 ， 表现为近下睑缘处
睑 板 前 隆 起 ， 是 由 于 下 睑
局部轮匝肌肥厚所致 。

眼袋不仅使人显得衰老、
疲惫 、 影响外表 ， 甚至还会
影响视力 。 如果不尽早祛除
眼袋 ， 使眼袋越来越严重 ，
表面皮肤松弛下垂 ， 会加速
眼部皱纹的形成 ， 使黑眼圈
范围扩大 ， 形成松弛性下睑

外翻等并发症， 甚至增加眼部
负担， 久而久之可能会并发视
力下降、 角膜炎等。

梁歌主任说， 睡前喝水过
多或是睡眠不足也会导致眼
袋加重。 对于老年人来说， 要
想减缓眼袋发展的速度， 在日
常生活中 ， 要注意以下七要
点。

1. 要注意用眼卫生 ， 保
持良好的生活习惯 ， 生活要
有规律， 避免强光刺激， 避免
长期用眼过度。

2. 要少熬夜， 注意休息，
保证充足的睡眠 ， 避免长时
间看电视、 看手机等。 睡觉前
可以用黄瓜片、 土豆片或鸡蛋
在眼部周围敷 10 分钟左右 ，
长期坚持， 可以改善眼袋。

3. 要清淡饮食 ， 忌食辛
辣刺激性食物和过于油腻的
食物， 多吃新鲜水果蔬菜以及
蛋类、 豆类、 鱼虾、 牛奶等。

4. 要放松心情 ， 保持心
情愉快 ， 可以和家人朋友一
起出去旅游、 赏花、 踏青、 听
音乐会等， 释放心理压力。

5. 要加强运动 。 有空可
以出去跳跳广场舞 、 打打太
极、 慢跑等， 对改善眼袋情况
会有所帮助。

6. 饮水不要过多 ， 每日
饮水量控制在 2000 毫升左右，
尤其是晚上和睡觉前， 不要喝
太多水， 会加速眼袋形成。

7. 如果因为眼袋过重 ，
经常觉得眼累 、 眼晕 、 眼花
等， 要引起重视， 要尽早到正
规医院眼科进行专业检查， 在
医生指导下进行相关治疗。

通讯员 莫鹏

眼袋显老还影响视力 家有全能“修理工”

要及早防治
75 岁的张大

爷由于长期睡眠
不好， 且喝水过
多， 久而久之眼
袋非常明显， 还
常出现眼晕、 眼
花等症状。 到医
院检查发现患有
重度角膜炎， 视
力也急剧下降。

雨水润春好养生


