
老年人的性需求

■养生感悟

许多老年人都比较避讳谈论性
事， 尤其是在晚辈面前。 认为性爱
是中青年人的事情。 进入晚年， 儿
孙成群， 老年人自然就该节制性
欲、 清心寡欲， 保持端庄持重的形
象， 才能获得晚辈的认可和敬佩。

其实， 这种看法是片面的。 从
医学角度讲， 老年人的性欲是普遍
存在的。 60 岁以上的男性， 仅有
10%丧失了性能力， 40%的人感觉
性欲降低， 但剩余 50%的人依然保
持着较多的性欲； 而女性即使进入
老年期， 只要身体条件许可， 几乎
都能过性生活。 甚至女性在绝经
后， 还会出现一个性欲上升的时
期。 国内外的性医学专家也报告
说， 绝大部分男性， 性生活可以持
续到 70 岁以上， 甚至 80 岁， 少数
人甚至在 90 岁后仍有性需求。 因
此， 认为老年人不会有、 也不该有
性欲望和性生活的看法， 是不科学

的。 但向晚辈坦诚自己仍有性需
求， 对老年人来说， 这是一个难以
启齿的话题， 必须得更加委婉表
达， 比如缺乏自我生活料理的能力
要找个老伴、 一个人在家很孤独想
找个人说说话、 生病了身边需要一
个人看护等。

事实上， 老年朋友在身体许可
的情况下， 适度的性生活是有助于
身心健康的。 有一项研究对 1000 名
男子做了 10年的追踪， 结果发现那
些每周有两次或以上性生活的男性，
早死的概率比每月性生活仅有 1 次
或没有的男子， 降低了一半。

对老年人来说， 和谐适度的性
生活是高质量退休生活的重要内
容， 也是晚年幸福的重要标志之
一。 老年朋友对待性生活的问题，
不妨遵循以下几点建议：

第一、 破除社会的刻板印象，
追求自己的幸福生活。 老年人有性

生活是人的基本需求， 值得尊重和
接受。 老年人不必迎合社会偏见，
寡居后想成家就大胆地相亲， 有老
伴的就潇潇洒洒地过两人生活。

第二、 老年朋友的性生活要平
缓适度。 有问题困惑可以找专业医
生咨询帮助， 比如女性为解决干涩
的问题， 可以补充一些润滑剂等等。

第三、 要注意自我保护， 特别
是有基础疾病者更要注意， 在性互
动时要注意节省体力， 当出现脑部
缺血、 头晕、 呼吸急促或心跳过于
剧烈时， 一定要及时停止， 避免过
于激动而诱发各类心脑血管疾病。
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步入老年胜似仙，
雄健心身必修课。
气功按摩健步走，
任我学来任我作。
闻鸡起舞福荫轩，
太极神功结硕果。
自主生命要坚信，
康寿颐年天天乐。

婆婆一向节俭， 不舍得买贵
的物品， 但自从隔壁家同样省吃
俭用一辈子的李姨因病去世后 ，
她的生活态度便来了个一百八十
度大转变。

那回， 婆婆听说破壁机的功
能很强大， 很想试试。 我觉得花
近两千块钱就为了买个打豆浆的，
有点不值。 可婆婆说： “我相信
贵有贵的理由。” 就这样， 她搬回
来一款名牌破壁机， 每天早上变
着花样给我们做早餐， 还兴奋地
直夸这个机器打的豆浆又细又香，
早点买就好了。

有天， 我见到农贸市场要开
展销会 ， 将这个消息告诉婆婆 ，
她却笑着摇了摇头： “我才不去
凑那个热闹呢， 那里好多东西都
是假货， 买回来用不了几天。 我
现在呀， 要么就不买， 要买就买
好的。” 我听得愣住了。

原先， 婆婆可是最爱逛市场
了， 每次都兴冲冲地买好几大袋。
我疑惑地问她为什么消费观念变
化如此之大， 婆婆一本正经地答：
“现在流行 ‘节俭主义’， 遵循的
是 ‘省钱而不降品位， 省钱而不
失时尚， 省钱而不减体面’ 的原
则 。 既勤俭节约 ， 又善待自己 。
我觉得这也适用于老年人。”

我恍然大悟。 我喜欢网购衣
服 ， 可常没穿几次就不喜欢了 ，
衣柜里塞满了还是不停地买。 我
也要向婆婆学习 ， 捏紧钱袋子 ，
要买就买合适的， 变得时尚而有
品味。

“新节俭主义” 让我们在省
钱的同时， 过上了有品质的生活，
幸福感越来越强了。

湖南 刘德凤
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春夏季节转换， 气候逐渐
炎热。 人们的衣食起居也要进
行调整， 与天相应， 做好过渡
和衔接。

衣 随着外界气温逐渐升
高， 人体皮肤、 肌肉血管的舒
张由弱转强 ， 血液循环加快 ，
大脑皮层兴奋性增高， 以适应
散发体热及白昼延长的需要 。
故在此季节， 要注意及时减衣，
切忌晨起外出时的着装到中午
较热时仍捂在身上， 弄得满身
大汗， 此时一脱， 反而容易着
凉。 老年人也勿因体质较弱而
穿得太多， 应以不出大汗为穿
衣原则， 避免因过热、 过汗而
虚脱。

食 目前天气渐变热， 但尚
未进入高温期， 因此不可稍感
暑热就过量饮用清凉饮料， 以
免损伤阳气。 食物宜逐渐转为
清淡之品， 多食蛋白质含量较
高的鱼类、 瘦肉、 豆制品、 乳
制品等以及绿叶蔬菜， 还可酌
吃苦瓜、 苦菜、 马兰头、 菊花
叶等带有苦味的蔬菜， 既能清

热 ， 又富有
营养。 此时，

人的腠理开泄， 出汗较多， 要
注意补充水分。 入夏之后， 要
注意饮食卫生， 食品最好现吃
现买， 并妥善保存。 剩饭剩菜
须经加热方能食用， 对腐烂变
质的食物切莫舍不得， 要及时
处理 。 生吃蔬果一定要洗净 ，
各种食具应定期消毒。 饮食中
可适当放些大蒜、 醋等， 养成
饭前便后洗手的习惯， 严防消
化道疾病从口而入。

住 要逐步调整作息时间，
循序渐进地向 “早起晚卧” 的
生物钟点过渡。 不熬夜， 不过
劳， 睡眠充足， 劳逸结合， 并
重视午间的小憩， 以减少机体
消耗 ， 恢复大脑皮层的疲劳 。
特别在疫情期间， 要注意保持
充沛的精力和体力， 增强自身
免疫力和抗病能力。

行 外出时可根据不同的身
体和皮肤情况， 根据情况涂用
夏季防晒用品， 戴好眼镜及遮
阳帽 ， 做好对紫外线的防护 。
除有氧运动之外， 还可开展一
些诸如拳剑练功操之类的轻体
育活动， 动静结合， 量不宜大，
时间不宜长。 体育锻炼要避开
正午太阳的直射， 注意减少运
动量和出汗量， 防止过劳。

四川 宁蔚夏

我认识的一位年近六旬的健
身达人在朋友圈发了八个字： 唯
有多跑， 才能多吃。 与之匹配的
则是他跑马拉松的场景以及在饭
馆大快朵颐的照片， 肥肠面、 红
烧肉毫不避讳。

健身达人身高一米七多， 看
上去很结实， 他说： “想要毫不
忌口地吃， 就得多运动， 我跑马
拉松已经好多年了。 即使出差，
早晨也都早早起来， 至少跑 10
公里。 唯有美食和爱不可辜负，
人生在世， 这也不吃 ， 那也不
吃， 怎能享受生活的快乐？”

邻居老李个子高高瘦瘦， 平
时饮食以蔬菜为主， 肉食不多，
每天的微信运动显示也就五、 六
千步， 平时也不见他早起锻炼。

问起他的健身秘诀， 他说：
“我这人不喜欢运动， 每天一万
步也坚持不了， 所以我就少吃一
些， 肉食也尽量少碰， 吃完晚饭
在小区散步半小时就够了， 现在
身体的各项指标也都正常。 美食
么， 浅尝辄止就好。”

健身达人和邻居老李完全是
两种不同的运动方式， 但都取得
了良好的效果。 有人说 ， 生命
在于运动， 运动促进新陈代谢，
给人以活力 ； 也有人说 ， 生命
在于静止， 你看乌龟能活千年，
这奥妙就在 “静 ” 字上 。 其实
生命在于身心的平衡， 在于内在
心灵和外在躯体的和谐。 合理掌
控运动量和运动的时间， 选择适
合自己的锻炼方式， 才是行之有
效的方法。

江苏 徐新

婆婆的
“新节俭主义”

做好衣食起居调整
从春春春天天天 走向夏夏夏天天天合适的才是最好的
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正确看待


