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心态平和 不爱计较

百岁老人的养生经
养生保健

人间真情

健康宝典

□文/图 本报记者 王 培

虽已年过百岁高龄，但性格开
朗、爱说爱笑的杨南屏老人依旧精神
矍铄、思维清晰。那么，她有什么长
寿秘诀呢？11月23日，记者对她进行
了采访。

心态好遇事不计较

当天，在市区一家老年公寓，杨
南屏正和同屋的老人聊天。“你们好！
快坐下歇会儿。”看到有人来，她热情
地招呼着。老人虽然已经102岁，但精
神矍铄、头脑清晰，气色也很好。

在身边的人看来，杨南屏是个
“好脾气”，她对人十分热情，整天都
是乐呵呵的。提起长寿秘诀，她说首
先就是不生气，多让着别人，保持快
乐的心情。“不生气，有好吃的让人家
吃点，有好喝的让人家喝点，不计较
那么多。”杨南屏说。老人爱说爱笑，
和大家相处融洽。不管是邻居，还是
老年公寓的室友，她都和大家相处得
像姐妹。

生活规律胃口好

老人早睡早起，生活规律，每天
早上六点多起床，吃完早饭如果天气
晴朗，她就会推着轮椅在外面走走，
晒晒太阳，或是静静地坐着闭目养
神，中午吃完饭睡一会儿觉，晚上又
早早躺到了被窝里。一日三餐，老人
最爱吃的就是家常饭，早晚一般都是
粥、菜、馒头和鸡蛋，中午吃一碗面

条或是米饭。“老太太胃口好，能吃能
喝，从不挑食，上午经常还要加餐，
吃点面包之类的。她还喜欢吃肉，鸡
肝、鸡腿都喜欢吃。”负责照顾老人的
护工说。

另外，杨南屏还有个“与众不
同”的爱好，就是没事看看书、写写
字。“我在小学教书30年。”杨南屏表
示，小时候生活比较苦，成家后丈夫
支持她上学，毕业后就在我市一所小
学教书，一教就是三十多年。

“现在的生活多好啊，在家的
时候孩子们啥都不让我干，让我歇
着享福。在这里生活有人照顾，还
有人一起聊天，多好！”提起现在

的生活，老人的脸上带着幸福的笑
容。

“老太太来我们这里一年多了，大
家都很喜欢她。她脾气好，对人特别
热情，见面就跟人打招呼，从不生
气，不跟别人计较，整天都是乐呵呵
的，我们看到她也很高兴，感觉很亲
切，像自家奶奶一样。”老年公寓负责
人吴女士表示，老人的孩子们虽然年
龄也很大，但经常来看她，给老人送
些吃的用的，陪老人聊聊天；晚辈们
也很孝顺，有空就来探望老人，“也许
心态平和、心情开朗、不爱计较、孩
子孝顺就是老人长寿的秘诀吧！”吴女
士说。

据 世 界 卫 生 组 织
（WHO） 公布的数据显
示，在中国，65 岁以上
老年人群抑郁症患病率
保守估计为 10%至 15%。

冬季抑郁症高发，与冬季日照减少、
大自然景象萧条、运动量减少、疾病
因素（如感冒、咳嗽）等有关。

很多老人晚上睡不着，半夜坐在
床上哭。有的老人说：“我每天都锻
炼，身体这么好却中风了，得坐轮
椅，走不了了，我们小区有些老头一
年到头病恹恹的，到现在还挺好的
呢！”心理特别不平衡。实际上，这是
对于老年期的状况没有做好足够的心
理建设，在这种情况下容易出现抑郁
情绪。

老年期抑郁症相比青年人的抑郁
症，更难识别、确诊。老年人抑郁症

常常表现为睡不着觉，或怀疑自己患
上不治之症、浑身疼痛等，容易被判
断为睡眠障碍或其他老年疾病，自杀
率高。此外，空巢所带来的孤独感更
是引发老年期抑郁的重要社会性原因。

家人、朋友的陪伴是对抗老年期
抑郁的良药。子女有空多回家，陪在
父母身边说说话，做做家务；没时
间回家，也要经常跟父母视频、打电
话，让老人感受到家人的关心。同
时，建议老年人多参与社交，约朋友
一起出去游玩、散心，或是学一门功
课，外语、琴类、棋类、画画、跳舞
等都是不错的选择。 据《快乐老人报》

65岁以上老人抑郁发病率达15%

如果一位年过八旬的老人，把自
己价值300万的房产留给楼下水果店的
店主，你会怎么想？而且，这位店主
也成了老人的临终监护人，负责照顾
他的生活起居。这不是骗局，而是老
人思虑许久后的抉择——将余生托付
给一位“陌生的亲人”。

现居上海的马林 （化名） 是一位
退休工人，今年88岁。前些年老伴去
世后，留下他和患有精神疾病的儿

子，后来儿子也在家中意外猝死，尽
管还有一些亲戚，但不怎么来往。

马林喜欢小孩，有时会买些零食
给小区的孩子们。此外，他常在家门
口溜达，渐渐地就跟开水果店的小游
一家熟悉起来。小游，35 岁，河南
人。几年前带着妻子和三个孩子来上
海卖水果。老先生每天没事就去他水
果店里坐一会儿，小游也经常给马林
帮忙。

有一次，马林在家中摔倒了，小
游发现后把他送进医院。小游给马林
的亲戚打电话，亲戚们都说走不开，
于是小游白天看店，晚上就去医院陪
夜，直到马林康复出院。出院后，马
林就下定决心邀请小游全家搬进来，
组成一个特殊的家庭。2017 年，马林
带着小游到上海普陀公证处办理意定
监护，把自己的晚年和遗产都托付给
小游。 据《钱江晚报》

八旬独居老人把房产送给水果店主

□陈 虹

婆婆今年七十多岁，平时一个人
生 活 。 一 年 前 婆 婆 迷 上 了 购 物 ， 刚
开 始 听 小 区 里 其 他 老 人 说 ， 去 体 验
店 听 课 可 以 领 到 鸡 蛋 。 听 了 一 段 时
间 后 ， 婆 婆 像 被 洗 脑 一 样 ， 开 始 对
我 们 说 那 家 店 的 产 品 多 好 ， 一 次 买
来 3000 元 的 保 健 品 ， 说 对 失 眠 有 疗
效 。 这 一 买 就 不 可 收 拾 ， 一 年 来 屋
里 堆 满 了 保 健 品 ： 项 圈 、 药 酒 、 膏
药 、 理 疗 仪 。 这 些 东 西 大 多 在 药 监
局 的 网 站 上 根 本 没 有 登 记 。 看 着 婆
婆 简 直 走 火 入 魔 ， 我 真 担 心 会 带 来
副作用。

我和老公商量：要不搬过来和老人
一起住？虽然房间小了些，可方便照顾
老人。听说我们搬过去住，婆婆乐坏
了。

每天早上，我给婆婆安排了“任
务”——去市场买菜，等我下班了做
饭。婆婆每天早上拉着小车去市场，逢
人就说：“我去给儿媳买菜去，儿媳搬来
和我住了。”七十多岁的人脚下生风，高
兴极了。

晚上回家，老公洗菜，我炒菜。吃
过饭，我拉着婆婆去楼下遛弯。看见邻
居，婆婆都会热情地打招呼，开心的笑
容写在脸上。看见婆婆高兴，我开始为
她做工作：“妈，那些老师管您叫妈，就
是让您放松警惕，要不他们东西卖谁
去。”

我从网上找一些揭露保健品骗局
的视频，和婆婆一起看，让她从思想
上认清事实。婆婆说：“真是呢，他们
喊 我 们 爸 爸 妈 妈 ， 我 觉 得 有 人 关 心
我，比自己的孩子都好。以前我一个
人在家真寂寞，就去听课。现在有你
们陪着我，以后我不去听课了，也不
瞎买了。”

现在婆婆每天坚持晨练，或是打太
极拳，或是参加老年合唱团唱歌，然后
买菜回家，生活规律，身心舒畅，精神
矍铄。帮婆婆摆脱了保健品的依赖症，
我快乐无比。

帮婆婆摆脱
保健品依赖症

老年人对膝关节的使用不能随心所
欲，要避免伤膝行为。

蹲。研究表明，平躺时膝盖的负重
为零，而蹲下时负重是体重的 8 倍。建
议老年人和肥胖人群少做下蹲动作，不
要蹲着择菜、洗衣、擦地。

跪。跪着时，膝盖的负重大约是身
体的 8 倍。关节软骨磨损的概率也增
大，肌腱更容易受伤，膝关节退化较
快。

爬。上下楼梯或爬山时，膝关节承
受的重量是平时的3至5倍，会加速关节
老化。

跷。跷二郎腿会增加患骨关节炎的
风险。

静。关节软骨的一部分营养是靠运
动挤压关节滑液来供给软骨的，一动不
动也会造成关节软骨的“营养不良”，建
议经常变换体位，不要久坐不动。

据《健康报》

避免五种伤膝行为

婆媳之间

杨南屏老人没事喜欢写字。


