
手脚冰凉通常不是
病

专家介绍，对大部分人

来说，冬天手脚冰凉是一种

正常的生理现象，因为气温

降低会使血管收缩，血液回

流能力减弱，使得手脚尤其

指尖、脚尖等部位的血液循

环不畅，末梢神经循环不好

造成的。

从中医角度讲，冬季手

脚冰冷的原因有阳虚、血虚

和气郁等。大多数手脚冰凉

的人士是由于阳虚体质所

致。女性比较多见。缓解手

脚冰凉的一个重要方法就是

调理身体，补“阳气”。平日

饮食可以多吃温热食物，比

如羊肉、枸杞、大枣、山药等。

热水泡脚多穿衣服
防寒

每 天 晚 上 可 用 热 水 泡

脚，促进血液循环，缓解寒

凉症状。泡脚的时候可以

在 热 水 里 加 点 米 酒 和 姜

片 ，也 可 以 去 有 经 验 的 中

医那里开个泡脚驱寒的方

子。

寒气袭来，多穿衣服是

防寒法宝。老年朋友尤其要

注意多穿衣服保暖，而且以

宽松为宜，穿着太紧也容易

让血液循环不良，使手脚冰

凉。

户外运动可缓解手
脚冰凉

中 医 认 为“ 动 则 生

阳”。其实缓解手脚冰凉有

一个方 法 屡 试 不 爽 ，那 就

是户外运动。户外运动能

加 快 血 液 循 环 ，促 使 血 液

到 达 末 梢 ，手 脚 冰 凉 的 情

况自然就缓解了。慢跑是

最 好 的 运 动 方 式 ，一 般 下

肢肌肉运动能拉动全身的

血 液 循 环 ，手 脚 冰 凉 的 情

况 自 然 就 减 轻 了 ，每 天 慢

跑的时间最好安排在上午

10 时 或 下 午 4 时 左 右 ，这

时 候 的 空 气 比 较 干 净 ，污

染物都在这个时候沉淀下

去了。平时也可以试着用

脚尖站立，拉伸手指，也 可

以 经 常 搓 手 搓 脚 ，都 能 加

快 血 液 循 环 ，有 效 驱 寒 。

虽 然 户 外 运 动 可 以 驱

寒，但运动完以后要在外面

披上外套，不要在冷风中吹，

防止感冒。

李 虹
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快乐老人

智能社会如何更好
兼顾老年人之需

不再是传统观念中的

大爷大妈，而是打扮时髦、

生活讲究的“时尚达人”。

在抖音上，78 岁高龄的“只

穿高跟鞋的汪奶奶”，凭借

着与年龄形成鲜明反差的

形 象 与 气 质 ，以 及 对 待 生

活 的 积 极 态 度 ，拥 有 1600
万 粉 丝 ，成 为 不 少 老 年 人

心中的“网红”。

第 46次《中国互联网络

发展状况统计报告》显示，

截至 2020年 6月，中国网民

规模达 9.4 亿，50 岁及以上

网民群体占比 22.8%，互联

网正持续向中高龄人群渗

透。

一方面“新老年”群体

强势崛起，但另一方面，被智

能社会抛下的老年人也为

数不少。“每天刷着抖音，看

着同龄人的精彩生活，心中

满是羡慕。”湖南长沙 65 岁

的曾女士退休后，在儿女的

帮助下学会使用智能手机，

但仍感觉“赶不上趟”，“现在

只会刷短视频，发朋友圈、视

频聊天还没学会呢。”

“当智能设备进一步渗

透日常生活，难以乘车、难以

挂号等困难带来的生活空

间被一再挤压，老年人在现

代社会面临的‘数字鸿沟’问

题值得重视。”中南大学社会

学教授李斌说。

爱玩爱秀“潮生活”
遭遇“现实尴尬”

对于“新老年”群体来

说，“潮生活”不只意味着能

自如使用现代智能设备、跟

上时代的步伐，敢于追求自

我、遵循自己喜欢的生活方

式，也是越来越多“银发族”

的心中向往。

63 岁的葛女士是一名

文艺积极分子，经常带着朋

友们到处去参加比赛。“我觉

得自己心态很年轻，身体很

硬朗，但家人天天告诉我要

‘服老’。在他们看来，老人

不能‘折腾’。”葛女士非常不

理解，“为什么老人的生活不

能自己说了算？”

目前，家人、社会对老

人情感生活的“囚禁”非常

普遍。第六次全国人口普

查数据显示，我国丧偶老年

人占老年人口的 27%左右，

约为 4748 万。许多丧偶老

人的情感生活一片荒芜。

解放“新老年”还需
家庭社会协力

李斌 认 为 ，传 统 家 庭

赡 养 功 能 的 弱 化 和 网 络

社 交 媒 体 的 快 速 发 展 ，让

老 年 人 群 体 对 网 络 社 交 、

娱 乐 、陪 伴 和 精 神 慰 藉 的

需 求 更 为 强 烈 。 尤 其 是

退 休 之 后 的 老 人 离 开 了

工 作 岗 位 ，比 一 般 人 群 有

着 更 高 的 社 交 需 求 ，而 现

在 信 息 技 术 的 数 据 鸿 沟 、

传 统 观 念 和 家 庭 的 束 缚

却 让“ 新 老 年 ”无 所 适

从。

不少老人被排除在网

络智能社会之外，“没人教、

学不会”已经成为具有普遍

性的社会问题。“我一让孩子

教我使用网络，他们没啥热

情教我。”一位老人感叹，“我

感觉自己不是被时代抛下

了，而是被社会的偏见‘孤立

’了。”

多位专家指出，如今高

学历、高收入的老人越来越

多，他们崇尚“自我价值”，和

年轻人一样有自由意愿，也

有归属、尊重和自我实现的

需求。家人应当打破社会

对老人的固有认知，充分尊

重他们的多元差异性需求，

支持他们“老有所为”“老有

所乐”。

谢 樱

近日，一项新研究发现，随着年

龄的增长，中年人和老年人的积极

心理影响与记忆力下降有关，积极

情绪越高的人记忆力下降的幅度就

越小。

笑一笑，十年少，该研究再次强

调了心态的重要性，原来好的心态和

积极的情绪，不仅可以帮助人们长

寿，还可以减缓记忆衰退。

王 雨

“新老年”距离“潮生活”还有多远
刷抖音、点外卖、懂网购、满世界旅游……经济

社会的快速发展和移动互联网的普及，催生了一大

批紧跟时代潮流，努力拥抱“潮生活”的“新老年人”。

但笔者调查发现，在“新老年”和“潮生活”之间，

仍横亘着“数字鸿沟”“观念桎梏”“家庭束缚”等障

碍，专家建议应充分尊重老年人的精神需求，有效提

升家庭内部的代际交流和社会的创新服务，真正让

“老有所为”“老有所乐”。

立冬后，咋让手脚不冰凉
立冬后随着气温下降，不少中老年人的

手脚又开始暖不过来了。专家建议，手脚冰

凉的中老年人可每晚用热水泡脚，促进自身

血液循环。另外冬季降温的时候，注意穿着

保暖，加强户外锻炼，注意饮食调养，症状就

会有很大改善。

心态越好
记忆越牢

健康提醒健康提醒

征稿启事
莫道桑榆晚，为霞尚满

天。为加强与中老年读者沟

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。我们

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，要求如
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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 照 片 ，像 素 要 在

300KB 以上，并配备文字说

明。

3.投稿邮箱：

mdwb666@sina.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。


