
老年乐活6 2020年4月21日 星期二 责编责编：：谭艺君谭艺君

老年人试水新职业
养老观察员 旅居体验师 候鸟医生

本次养老观察员招募刚开
始，70 岁的章容琴就递交了报
名表，她很自信：“我比别人更
细心，有经验。”

章容琴退休前是教师，退休
后做过多年社群工作。最主要的
是，2018 年，她做过街道的养
老观察员，“当时是对辖区内照
料中心、老年食堂等养老设施的
运行情况进行监督，直白点说，

就是专门找茬”。在上岗期间，
章容琴被安排免费入住养老院，
以体验生活的方式考察养老院的
设施、饮食、照料服务等是否达
标。

此外，她还负责上门调查
居家养老的运行情况，一户一
户上门调查社区给老人配备的
手机是否有效，有没有拨打过
急救电话，社区老年食堂送的

饭菜是否干净卫生……在一年
多的时间里，章容琴查找出了
不少问题，“有社区食堂的厨师
没有健康证，有养老院没给老
人配助行设备，这些问题立马
得到了解决”。

章容琴说，虽然做养老观察
员不讨人喜欢，“但一定要狠下
心做‘恶人’，这样才能对更多
人负责”。

养老观察员：专门找茬

“爱旅游、爱摄影、爱自
驾”是湖南长沙 69 岁刘培根的
个性签名，凭借这 3 个兴趣爱
好，刘培根为自己谋得一份旅居
体验师的工作。

退休后，刘培根在两所老年
大学当过近 10 年的摄影老师。
由于摄影采风需要，刘培根经常
带着学员外出旅行。得知刘培根
带着摄影班，云南和贵州多个景
区曾免费请他去体验，“ （条件

是） 只要给景区多拍些风景照，
并配合做些宣传”。

让 刘 培 根 印 象 最 深 的 是
2018 年，他被某车行聘请为房
车体验师，开启了为期一周的房
车旅行。尽管退休后，刘培根自
驾旅游多次，但自驾房车还是第
一次。当时，一共有8辆房车从
长沙出发，大家一同自驾前往江
西大茅山。刘培根和老伴一起享
受了一段“说走就走”的慢游时

光，“我们第一次露营，一起看
星空，非常浪漫”。当然，刘培
根时刻不忘自己是体验师的身
份，除了拍摄沿途风景，他每天
晚上还会把当天的体验和感受记
在手机里。每次到达露营地时，
他还会拍摄一组大片。体验结束
后，刘培根还写了篇精彩的自驾
攻略，并将拍摄的精美照片做成
了宣传册，“车行对我的工作非
常满意”。

旅居体验师：说走就走

近年来，随着国家对生态环
境保护的重视，衍生出许多新职
业 ： 候 鸟 医 生 、 江 豚 “ 保
镖”……

江西九江市都昌县 74 岁的
李春如就是一名“候鸟医生”。
李春如原本是一名内科医生，
他的家位于鄱阳湖畔。因一次
偶然的机会，李春如救治了一
批受伤的候鸟，他意识到候鸟
同样需要医生，于是便转换身

份，从一名内科医生变成一名
“候鸟医生”。

这些年，当地的巡护员经常
带回受伤的候鸟，李春如会认真
地为每只“入院治疗”的候鸟建
立档案，详细记录入院候鸟的种
类名称、鸟龄、外形外貌等体
征，以及治疗方法、用药品类、
药量，并记下候鸟出院时的体
征，“就像对待病人一样，我会
为每一只受伤的候鸟手写一份病
历”。

据《快乐老人报》

候鸟医生：为鸟写“病历”

杭州市日前面向社会征集30名养老观察
员，要求年龄须在50至70周岁，具备相关知
识储备或经历。一时间，这个“新职位”吸
引了一大批中老年人报名。

近年来，因为行业发展需要，以及一些
新行业的兴起，催生了不少新职业。在这些
新岗位上，以退休者身份加入其中的职业
“新手”们，没有表现得像“菜鸟”一样，他
们快速进入角色，干得不亦乐乎。

一项针对长寿老人的研
究发现，人到80岁以后，身
体健康状况几乎每五年就会
有变化，而到了 90 岁以上，
身体状况每年都可能会有变
化。

80岁后注重延缓脑退化

大脑健康影响着全身健
康。有研究发现，80~85岁的
老年人中，有 20%~30%因大
脑退化出现记忆力下降、失
语、焦虑、抑郁等不良情况。

专家建议，80 岁以上的
人可以每周阅读一本书，因
为读书和思考会对大脑衰老
发挥缓冲作用。平时可适当
多吃点抗氧化食物，如适量
多喝茶，多吃瓜果、蔬菜、
坚果等。很多老人为了防病
不吃蛋黄，这是不对的。蛋
黄中有很多胆碱，利于补充
大脑所需营养。

此外，常锻炼可延缓大
脑衰老。各种运动的健脑效
果以舞蹈尤甚，其延缓大脑
衰老效果要优于骑车、跑
步、健步走等动作重复的健
身运动。

90岁后养护肾气最关键

中 医 认 为 ， 人 到 90 岁
后，肾气将要枯竭。在这之
前，肝、心、脾、肺已陆续
虚弱，如果肾气再度枯竭，
整个人就可能虚到了根子
上。所以，90岁的老人最关键
的就是养护肾气。专家认为，
养护肾气，可以具体落实在3
个部位的调养上。

牙齿。建议每天做几百
次叩齿运动。

耳朵。肾主藏精，开窍于
耳，建议每天多做拉耳运动。
先将两手掌相互摩擦发热，两
手同时轻轻揉搓耳郭 2~3 分
钟，至耳垂时向下有节奏地

反复牵拉耳垂30~50次。
肚脐。脐为五脏六腑之

本，元气归藏之根，平时可
以多按摩肚脐。按摩时，双
手四指重叠，以肚脐为圆
心，先顺时针旋转，然后逆
时针旋转，各100次。

百岁以后养生讲究“随缘”

能够活过百岁的老人实
属不易，能超过 110 岁的人
更是凤毛麟角，他们也有一
个 专 属 的 名 字—— 超 长 寿
者。日本曾对百岁以上老人
做过相关调查，2017 年该国
突破百岁的老人有数万人，
而突破 110 岁的超长寿者只
有100多人。

有 专 家 认 为 ， 人 到 百
岁，最理想的境界就是“善
终”。百岁老人养生，除了保
护好身体外，最关键的是修
身养性，即所谓的“随缘”。
根据对百岁老人的生活习性
进行梳理归纳发现，寿星们
在饮食、运动方面并无统一
规律，但他们也有一些共同
点：心态好，很少生气；不
懒惰，基本生活能自理；在
饮食方面，则是想吃什么就
吃什么，遇到好吃的也不多
吃而已。

综合《广州日报》《今晚报》

不同年龄段 养生重点异

长寿之道

随着年龄的增长，人体
的各个器官也随之出现功能
衰退，出现一系列的“老年
病”，这其实可以通过按摩养
老穴来得到缓解。

专家表示，养老穴是手
太阳小肠经上的常用腧穴之
一，具有充养阳气、醒脑明

目、舒筋活络的作用，对于
老花眼、失眠健忘、消化功
能欠佳以及肩、背、肘、臂
酸痛等因气血不足引起的病
症，都有不错的改善作用。

养老穴位于前臂后区，
腕背横纹上1寸，在尺骨头桡
侧凹陷中。刺激养老穴，可
采用按揉的方式，用拇指的
指端按揉养老穴，力度可稍
重，以穴位局部酸胀微疼为
度，左右两侧的穴位，各按揉
3 分钟即可。另外，还可以采
用艾灸的方式，用艾条温和
地灸养老穴10分钟，以局部温
热但无灼痛感为度。 晚综

按摩养老穴 身体更健康

养老穴

通过吊沙袋锻炼膝关节
周围的肌肉，可降低滑膜炎
的发生概率，增强膝关节的
灵活度，赶走“老寒腿”。

伸直膝关节、绷紧，在

脚踝部挂一个约一公斤的沙
袋，做伸直抬高下肢的动
作，每天 1 至 2 次，每次 20
至30下。

晚综

吊沙袋赶走老寒腿

养生保健

老年课堂

许多人退休后都热衷于书
画学习，那么老年人怎样才能
快速提高自身的书画水平呢？

书法和绘画都讲究用笔用
墨，水、墨、彩、笔的掌握和

应用是学好国画的基本功。
线条要讲究三要素：长度、

方向和质感。领悟好这三要素，
就能很好地提高线条的把控能
力。写楷书时，可找出每一笔的
长度和方向并做到位，就能把字
体结构处理好。学习行书、草书
的朋友往往易出现笔画太飘太
薄的现象，这时可以多多练习篆
书和隶书，不仅能够增强笔力，
还能增强笔画的厚度。

中国绘画历来重视色彩运
用，色彩讲究简练概括，带有
明显的平面装饰效果。以描绘
对象的固有色为主，特别是画

工笔画时，有些间色是用两种
以上的原色套染出来的，以达
到明净、厚重的效果。但单纯
中也要讲变化，冷调中适当加
少量暖色，做到单纯而不单调。

从退休开始学书画的老年
人 不 要 盲 目 攀 比 ， 要 持 之 以
恒，坚持数年，必有好处。

学习书画不能操之过急，可
以先临摹一些自己喜欢的作品，
以后结合写生搞些创作，按部就
班慢慢来。与自己之前相比，每
当有所进步时都会有成功的喜
悦，也会推动自己向更高的目标
迈进。 据《柳州晚报》

学习书画要持之以恒

资料图片资料图片

资料图片资料图片


