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快乐老人

退休宅在家
身心两“受伤”

73 岁的赵先生是个性格内

向的人，自打退休后，他便宅在家

里，与书报和电视、手机为伴。除

了买菜时间，他很少外出，有时候

躺在家看手机一看就是一下午。

前不久，他感觉爬楼梯越来越费

力。由于平时身体还不错，他也

没考虑是身体出了问题，不适症

状持续近一个月后，他才到医院

做检查。结果让赵先生大吃一

惊，竟然是“肺动脉多发栓塞”，

“医生说这个病可不能小瞧，很多

人因为不注意猝死。”

63岁的齐女士家曾因“宅”

爆发了一场“大战”。“去年春天，

我发现老伴常闷闷不乐，而且爱

发火，问他原因，他也不说。他

在工作岗位上时是个工作能力

很强的人，没想到退休后不出门

了。更让人无法理解的是，他连

智能手机也不玩，而且我出去活

动，他也不支持。这不是与社会

脱节了么，关键是怕他在家闷出

病来。”几经劝说无效，齐女士跟

老伴撂下狠话，“你要是继续这

样，日子咱们就没法过了。”随后

去了女儿家住了一周。“后来，老

伴去参加了小区的太极拳队，虽

然也比较安静，起码他走出去

了。而且队里的人都玩微信，有

活动在群里通知，他不会玩也不

行，自己主动让女儿给买了智能

手机，时不时让我教他。”

很多老人从曾经忙碌的岗

位上退下来，由此产生巨大的心

理落差，易患上“离退休综合

征”。心理专家建议：为避免“中

招”，老年人必须在心理上认识、

接受和迎接退休这个事实，重新

安排自己的生活。首先要避免

隔绝社会，一方面可以培养兴趣

爱好，另一方面，应该扩大社交，

千万不要自我封闭。同时，老年

人应生活自律、科学保健，给自

己制定可行的作息时间表。

退休追新潮
“适度”很重要
随着社会对健康的日益关

注，全民健身的热潮正在蓬勃兴

起。67岁的陈先生是一名运动爱

好者，跑步、打乒乓球都是他擅长

的项目，自从去年年初体检查出

自己的血脂高之后，他便加大了

运动量，每天晚上都要去小区前

面的小学操场上跑步，只要没有

特殊情况，他都“保质保量”完成

运动计划。对于过量运动的情

况，陈先生表示并没有考虑过。

运动锻炼固然是好，但应

做到循序渐进，不可急于求成或

者高估自己的身体素质。比如，

户外慢跑的运动量应逐渐加大，

让健身者的机体在生理上有一

个礼拜左右的适应期，待身心平

稳度过这段过渡期后，再根据自

身的健身需求，加大训练量。对

于力量训练，活动者应量力而

行。另外，专家提醒，冬季健身

应当注意保暖，肌肉弹性、骨骼

脆性以及关节的润滑性在低温

情况下不适合进行剧烈运动，所

以选择在冬季晚间运动，老年人

应该对此特别注意，从而预防肌

肉拉伤和骨折。 崔佳佳

莫道桑榆晚，为霞尚满

天。为加强与中老年读者的

沟通交流，丰富中老年人的精

神文化生活，展现当代中老年

人的精神风貌，本报快乐老人

版面增设相关专栏。内容主

要为中老年新闻集萃、相关政

策解读、街道社区新闻、孝老

爱亲故事、老有所为典型、多

彩老年生活、往昔岁月回忆、

人生经验感悟、养生知识介

绍、旅游见闻分享等。期待着

您与我们一起走进来，领略繁

花，分享快乐。投寄作品需要

原创作品，要求如下：

1.文章体裁不限，字数要

求在1200字以内。

2、摄影及书画、篆刻、剪

纸等的照片，像素要在 300KB

以上，配备文字说明。

3.投稿邮箱：

36655497@qq.com

4. 来稿请注明性别 、年

龄、原工作单位等信息，同时

也需要注明详细收信地址、邮

编、电话。

5.联系电话：

13583081111。

征稿启事

您的退休生活“适度”吗？
退休后的生活怎样安排呢？在调查中发现，很多老年人的退休后生活呈现出“不

及”与“过度”的两极化现象，一部分人觉得忙了大半辈子，退休后就要在家“好好休息”，

而另一部分人则觉得，充分利用退休后的时间，“完成曾经的梦想”。然而，这两种生活

态度却都隐藏着不小的健康“危机”。

“ 莫 道 桑榆晚，为霞

尚满天”，牡丹晚报中老

年俱乐部 2020 年度会员

招募已经启动，各种精彩

活动即将开始，未报名的

中老年朋友，快快抓紧报

名，共享快乐、幸福生活！

牡 丹 晚 报 中 老 年 俱

乐部也欢迎有爱心的企

业和个人，以及有志于中

老年事业的企业和个人

参 与 进 来 ，共 同 营 造 爱

老、敬老的社会氛围。

为 了 感 谢 广 大 中 老

年朋友对本报的大力支

持，今后，本报中老年俱

乐部会员在本报微商城

购买三七粉、奶粉、服饰

等商品或参加旅游项目

可用代金卡当现金用啦！

即日起，报名参加本

报中老年俱乐部交付 50
元/人 ，可 换 200 元 代 金

卡；交付 100 元/人，可换

500元代金卡。代金卡可

在 2020 年每次购买商品

或旅游时按照指定额度

当现金使用。

此外，每位会员还将

获得华厦眼科医院提供

的老年眼健康体检券（价

值 138 元，包含测视力、测

眼压 、电脑验光 、裂隙灯

检查 、直接眼底镜检查 、

欧堡检查等）、摄影图片

社提供的原价 298 元的全

家福 24 寸套框，会员价为

198元。

报名咨询电话：

13583081111
5921688
报名地点：菏泽市永

昌路 289 号夏威夷大厦 9
楼 909 室（菏泽大剧院东

邻威海市商业银行楼上，

由大楼东厅上楼）。乘 66
路公交车在大剧院南门

站牌下车。


