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我的居家养老心得我的居家养老心得
刘清敏

随笔苑随笔苑

银发行动
花已开
李启胜

小雪那天，母亲打来电话，要我抽空
回家，还没等我问她有啥事，她就呱嗒一
声把手机挂了。再打过去，半天只听曲儿
响，不见人来接。

母亲八十多岁了，身体还算硬朗，就
是耳背。父亲年轻时在煤矿下掘进面作
业时左腿发生工伤，年纪大了旧伤复发，
走路不那么利落，都是母亲照顾。

俩人一辈子不乐意麻烦儿女，有事都
是自己扛，守着老房子平静地生活。这忽
然打来电话，莫不是家里有要紧事？我连
忙开车回家，见俩老人都好好的，一颗忐忑
不安的心落了地。一问才知，父亲的社保
卡到期了，让我拉着他们去银行换社保卡。

刚到银行停下车，我和母亲正搀扶着
父亲下车，老远就见银行一个年轻人跑过
来，问明情况后，立马小跑步返回推来一
张轮椅，热情地让父亲坐上。然后，他推
着轮椅不走台阶，而是通过残疾人专用通
道直接进了银行大厅，在地面上一处有大
大轮椅标志的绿色图案前停下来。

随后，一名胸牌上写着“大堂经理”的
工作人员和我们简短交流，得知是要换社
保卡后，笑容可掬地安抚有点急的父亲，
端了一杯开水让父亲先喝点水休息一
下。又见我母亲那么大岁数还站着，便带
她坐在大堂软卧沙发上，还贴心叮嘱说起
来时可以扶着沙发旁的专用扶手。

还没等开始办业务，老父亲忽然小声
说想上卫生间。怕他憋不住，我只好硬着
头皮问大堂经理。没想到，人家银行专为
老年人提供了卫生间。卫生间是坐便，墙
上有针对老年人如厕时设计的把手，旁边
还有按钮，贴着紧急求助电话温馨提示，
卫生间的地面上铺着防滑垫子。父亲上
完卫生间后赞不绝口。

当银行工作人员正忙着为父亲办理
社保卡时，又进来了一位聋哑人，比比划
划想表达什么。我在旁边瞅了半天，也没
弄明白什么意思。倒是银行工作人员懂
手语，他拿过来一个小画板，不时写着什
么，和聋哑人交流着。最后，聋哑人点头
笑着对接待他的工作人员竖大拇指。原
来这名聋哑人的银行卡密码被锁了，他是
来解锁的。

父亲的社保卡很快办好了。我由衷
地感叹，为应对老龄化时代，银行新上了
这么方便老年人的服务设施和服务项
目。大堂经理说，对卧床在家的老年人，
还提供上门服务呢，就像大叔换社保卡这
种情况，可以电话预约。

当我推着父亲走过残疾人专用通道时，
大堂经理一道陪送，她指着通道墙上的一个
绿色小按钮说，如果有需要可以摁一下按
键，我们听到后会出来帮忙。看着这些专为
老年人精心设计的细节，我心中顿时生出一
阵暖流：这家银行的服务只是一个缩影，整
个社会的银发行动已悄然开花了！

国家统计局发布的人口数据
显示，目前我国 60 岁及以上人口
3.1 亿人，占全国人口的 22.0%；其
中 65 岁及以上人口 2.2 亿人，占全
国人口的 15.6%。随着人口老龄
化程度的加深，“养老”话题得到
全社会的广泛关注。

有人说，人只要“生得好、活得
长、病得晚、死得快”，就是幸福
的。我认为这个说法既不科学，也
不现实。生老病死，是谁也无法抗
拒的自然规律，个人所能决定的，
是以何种心态、何种方式面对自己
的老年生活。

老年人虽然上有国家和社会
的关怀，下有子女晚辈的孝顺，但
居家养老的过程，主要还是要靠自
理。我年已八旬，现就老年人居家
养老谈几点个人心得，也供“上班
族”的朋友参考，毕竟人的生命只
有一次，健康话题与每个人相关。

一

老年人要想做好居家养老，首
先要注意基本生活。这里所说的

“注意”，并非要过分讲究，而是从
个人实际情况出发，以健康为原
则，保持适合自己的规律就好。

大体而言，基本生活主要包括
住、吃、睡三方面。

在住的方面，俗话说：“金窝银
窝不如自己的草窝。”居家养老，
一定要选择好“窝”。关于“好窝”
的标准，我个人认为：房子大小不
要紧，关键是采光、通风、密封要
好，并且结构要合理。具体可以根
据自身的条件进行适老化改造，以
实用为主，尤其是卫生间、淋浴
间、厨房等空间，一定要防滑、防
摔，确保老年人居家安全。

民以食为天。我们这些上世纪
四五十年代出生的老年人，有幸见
证了时代翻天覆地的变化，生活水
平对比早年都有了很大提升。如今
在吃饭方面已不是单纯追求“饱”，
而是要讲究吃出健康和口福。

在吃的方面，不仅要遵循“早
餐吃好、午餐吃饱、晚餐吃少”的
原则，尽量少盐、少油、少糖，还应
该吃杂吃鲜。所谓“吃杂”，就是
主食与副食，肉、蛋、鱼、奶与水
果、坚果等不同类型食物要广泛搭
配，不大油大荤，也不纯素食。所
谓“吃鲜”，就是多用应季的新鲜
食材，少吃反季或不新鲜的东西。
用餐的时候要细嚼慢咽，以减轻胃
的负担，提倡餐前先喝上汤，再吃
蔬菜、副食、肉蛋、水产品等食物，
最好将食物切小煮软，方便咀嚼吞
咽。还可以根据自己的习惯和喜
好，穿插食用或最后吃主食。血糖
不高的话，两餐之间可以吃点水
果。同时注意科学饮水，戒烟限
酒。只有吃得好、吃得对，食物才
会被有效吸收，为身体提供能量。

吃饭要健康，睡觉也要有规
律。建议晚上九到十点钟入睡，不
要熬夜，睡觉前不要喝茶、咖啡和
其他刺激性的饮料。也不要玩手
机、电脑等电子产品。午休时间应
控制在一小时之内为宜。受年龄
影响，老年人的免疫力或多或少有
所下降，经不起风寒侵袭。所以寒
冷天气睡觉时，一定要关好门窗；
炎热的夏天，室内的温度也不要调
得太低。在睡眠姿势上，尽量采取
屈肢侧卧，以右侧卧为主，形状像
弓，左右交换，自然翻身，尽量不
要仰卧和俯卧，因为仰卧时身体是
直的，肌肉紧绷，俯卧又压迫心
肺，不利气血通畅和胃肠的蠕动。
另外，晨起的时候最好是“自然
醒”，起床别太猛，防止晕倒。

另外，建议老年人每年坚持
1-2 次查体，筛查病灶，早发现早
治疗。要学会和一些老年病、慢性
病和平共存，科学控制，不必过度
治疗。当然，对于突发性的大病、
怪病、恶病等，必须及时就医。

二

生命在于运动。在关注基本
生活的同时，老年人的身体锻炼也
要常抓不懈。这里说的“锻炼”，显
然不是按照运动员或者年轻人的
标准，而是尽可能让身体动起来即
可，避免久坐久卧。

我个人认为，身体锻炼可以从
家务劳动做起。坚持经常在家拖
地板，擦桌椅、窗台，自己力所能及
洗洗衣服、讲讲卫生，就是在动，有
利于身体健康。尤其是对男性老
年朋友来说，过去忙于工作，老伴
在家务方面付出得比较多。退休
后有足够的时间，应该主动多承担
一些，特别是出力大的活要多干一
些，这样也有利于家庭关系和谐。

在做家务劳动的同时，老年人
还可以通过适当的户外运动锻炼
身体，如散步、快走、慢跑等。就
我个人来说，遇上好的天气，我就
会到黄渤海新区的天地广场活
动。去了之后，先坐下跟朋友们聊
一会儿，然后围着广场遛弯。感觉
累了，就在草坪、林下空间坐下再
聊，然后再步行回家。这种有规律
的户外运动使我受益匪浅。

此外，如果身体条件允许的
话，老年人还可以扩大一下自己的
活动范围，多走一走、看一看。我
们所居住的黄渤海新区有许多风
光优美的景点，有关部门也经常组
织一些群众性的文化娱乐活动。
这几年下来，我逛了不少景点，切
身感受到了当地城市日新月异的
巨大变化，也参与了不少精彩活
动，如马拉松、放鱼节、锅庄舞、百
团汇演、无人机表演等，感觉在身
心两方面都很有收获。

我还有一个建议是，身体锻炼

可以与兴趣爱好有机结合，八段
锦、太极拳等都是比较适宜老年人
的运动方式。此外，喜欢音乐戏曲
的可以到广场公园吹拉弹唱；喜欢
舞蹈的可以去跳广场舞；有其它爱
好的可以有针对性地报名去老年
大学深造；爱好摄影的可以适当远
行拍摄，用镜头记录下祖国的大好
山河。诸如此类，不胜枚举。这样
既锻炼了身体，也陶冶了情操。

三

对于老年人来说，心态调整也
很重要。只有做到身心两方面都健
康，才会有一个幸福的晚年生活。

我个人认为，老年人要调整好
心态，首先要做到“忘”。大家年
轻时都有各自的职业或身份，有的
从政，有的经商，还有的是教授或
高级专业技术人员，更多的则是企
业职工和农民。不管之前怎样，年
老了人格和精神都是平等的。不
要念念不忘自己的高光时刻，“当
官的”一定不要摆着架子，有钱的
不要去炫富。否则，你就会逐渐与
社会脱节，难以合群，久而久之，
会严重影响个人的身心健康。

其次，要做到“融”。人是社会
性动物，与外界交流是生活中的一
部分。老年人虽然已经退休，但也
要积极参与社会活动，比如社区居
委会组织的活动以及朋友间的聚
会等等。在交往、交流的过程中，
要学会克制和收敛，避免争吵，不
要得理不饶人，以免伤害彼此间的
感情和身心健康。另外，如今通讯
手段发达，如果距离较远不便见
面，还可以与朋友互相发个微信、
通个电话，保持定期交流。

再次，要做到“学”。老年人容
易与社会脱节，如果只是每天抱着
手机刷短视频，看各种真伪难辨的
消息，会严重影响个人的情绪和价
值观。俗话说，刀不磨会生锈，人
不学习会落后。我建议大家要多
关注主流媒体的报道，养成良好的
学习习惯，这样不仅有利于心态调
整，而且使得脑子越用越灵活，可
以有效延缓衰老。我个人的做法
是，每天听、看中央和本地的广播、
电视、报纸，及时掌握信息。通过
学习，一方面积极接受新思想、新
观念，比如平常心看待生老病死、
提前安排好“身后事”等等；另一方
面也提升自己辨别真伪的能力和
防诈意识，避免上当受骗。

最后，我还有一点建议是：做
人，应有善心，应行善事。老年人
在做好自我身心管理的同时，也应
当力所能及助人为乐。比如，外地
游客来到烟台问路时，可以热情指
引介绍；又如，朋友邻居身体有
恙，主动前去探访。总而言之，赠
人玫瑰，手有余香，保持好的心
态，积极发挥人生余热吧！


