
■张德彦
我是舞阳县孟寨镇的一名乡村教

师，退休后来漯定居，为工作的儿女
接送孩子。闲暇时，我购物买菜，或
到老年大学听戏、看歌舞、赏琴棋书
画，或到图书馆看书。乏了，我就骑
车漫游沙澧河风景区，陶醉于人文风
光，聆听丝竹悠扬……

退休前，我撰写的文稿和辅导的
学生作品曾在国家级、省级、市级报
刊发表或获奖，退休后我仍笔耕不
辍。2012年，我写了《东方明珠更
辉煌》等六首诗，被收入《中国老年

游世博》一书；2013年，我的诗作
《漯舞赋》《神奇少林》和《壬辰六月
赋》被收入《中国时代文艺家代表作
年选》；2014年，我创作的歌颂祖国
的组诗《癸巳之光》，以及反映沙澧
儿女家国情怀的长诗《悠悠岁月燃激
情》、散文 《我在贫困乡村当教师》
都获得了奖项；2015年，我的两篇
小品文被收入作家出版社出版的《情
感散文（第二卷）》。

去年春天，我指导孙女创作了叶
贴画《树林与小鸟》。记者以 《记
录工作风采 讴歌幸福生活》 为

题，把我老有所乐的生活故事呈现
于报端。我还曾受漯河广播电视台
情景剧组邀请，主演倡导青年人爱
亲孝老的微电影 《探老奖》，引起
了良好的社会反响，也让我过了把
演员瘾。

目前，我正在创作再现社会真、
善、美的随笔《人世间》，已写出五
万多字，并在《漯河文学》上发表，
引起读者共鸣。

退休以后，我仍享受着文字之
乐，并培养了多种爱好，让退休后的
生活更加丰富多彩。

赋诗写文乐晚年

或老有所为、老有所
学、老有所乐，培养自身的
兴趣爱好，展现快乐的老年
生活；或热心公益、无私奉
献，不求回报帮助他人、服
务社会，传播正能量，倡树
文明新风；或在养生与保健
方面有独特的理念、方法
等；或别具情趣、心灵手
巧，在生活的某方面有特长
和绝活儿；或老年夫妻相濡
以沫、相互扶持，有着感人
的爱情故事……
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本版真诚关注老年人的生活。如果
您平常喜欢写写画画，这里为您提供一
方展示自我的平台。老有所学、老有所
乐的心得，家庭生活、祖孙相处的动人
瞬间，邻里、朋友之间的温情故事，外
出旅行的所见所闻，发生在身边的新鲜
事，在养生、健身方面的经验等，您都
可以动笔写下来，与大家一起分享。您
的书法、绘画等艺术作品，或者生活中
的巧手小制作等，也可以在这里展示。
投稿请采用电子版，书画作品拍成照
片，写清楚姓名、年龄、地址、联系
方式，发送至信箱 13938039936@139.
com。联系电话：13938039936。

征稿

健康提醒健康提醒

口腔健康与全身健康息息
相关。人老了掉牙很正常？牙
不痛就不用管？人老就不用洗
牙洁牙？多位口腔专家提醒，
从目前常见的老年人口腔问题
可看出，老年人护齿仍有不少
误区。

“现在很多60多岁的老人
牙齿剩下不到20颗，而‘背后
真凶’多是因为牙周炎。”专
家表示，很多人不重视牙周
炎，结果任由牙周炎发展下
去，牙齿开始松动，很多牙根
露了出来，就容易发生烂牙、
龋齿等口腔损坏。加上很多老
年人佩戴假牙后没有规范刷假
牙，假牙上积聚了很多细菌真
菌，也很容易产生嘴角脱皮、
口腔真菌感染等黏膜疾病。

有些老年人不管是活动牙
还是固定桥的修复体质量都不
太高，很多老人的固定桥由于
时间太久已经变形了。很多老
年人不重视自己的口腔健康，
觉得能用就行，等到牙痛、牙
齿松动了才去就诊。牙结石、
牙龈退缩、烂牙根这些口腔问
题往往容易被忽视，但这些其
实都是牙周病发展的重要致病
因素。

一些慢病会影响牙齿健
康，而老年人由于缺乏相应知
识，容易造成拖延。

糖尿病患者更应该定期去
做牙周保健。糖尿病和牙周炎
相互影响，有些糖尿病病人会
发生反复的牙周脓肿，牙周脓
肿又会影响糖尿病的治疗效
果。而如果控制好牙周炎，对
血糖的控制也有帮助。

此外，隐裂牙是老年群体
容易忽略的口腔问题，很多隐
裂牙的产生都是因为意外。老
人在日常生活中要注意不要咬
特别硬的东西，比如鸡骨头、
猪骨头等。有些老年人牙齿缺
了、牙龈肿了，自己却不知
道，因此需要定期做口腔检
查，养成定期看牙、洁牙的习
惯。定期洁牙可以清除牙周的
软垢、牙结石，降低牙周炎的
概率。

平时要注意饮食均衡，多
喝牛奶、吃鸡蛋补充蛋白质和
钙，多吃含维生素C的食物，
少喝碳酸饮料，少吃甜食。有
些老人多年来养成了炒菜加糖
的饮食习惯，也要注意及时纠
正。

据《羊城晚报》

老年人要积极护齿
多味晚晴多味晚晴

时尚穿搭时尚穿搭

越简单越高级，一直是时
尚界不变的定律，特别是对于
中老年女性，简单反而是气质
的加分项。如今，在一众彩色
主导的穿搭风中，减法实穿主
义异军突起，将简单舒适、无
负担的穿搭方式重新推到时尚
前沿。

打 造 简 约 高 级
感，颜色不能多

高级感的穿搭，颜色一定
不能多，对50+的女性来说，
同色系穿搭就是最好的选择。
简约搭配，白色是永恒的主流
色，无论斑斓的色彩多么炫
目，白色依然在时尚圈有无可
替代的地位。此外，不挑人的
米色、大地色系，也能毫不费
力打造出时髦感，且质感满满。

简单不等于寡淡

减法实穿主义并非一味追
求素色。穿深色系的时候，有

一点儿亮色的加入会更吸睛，
而且高级感更是甩“花衣裳”
几条街。搭配时，亮色不一定
要出现在衣裤上，包包、帽
子、手指甲出现亮色点缀，也
能凸显精致品位。

不要忽视配饰

配饰是穿搭细节的重要组
成部分。很多中老年女性都喜
欢佩戴丝巾，而且几乎都是一
水的花丝巾。简约穿搭中，如
何使用花丝巾？越花的丝巾，
越要小面积出现。花丝巾小面
积出现在领口，同时身上要尽
可能选择素雅或者颜色深沉一
些的单品。这样，“一亮一
暗、一花一素”的组合，能发
挥出花丝巾最大的魅力。如果
想要用配饰提气色，可以备一
条红围巾，偏枣红色的围巾很
能衬托肤色，显得人很有精
神，逢年过节围一围，节日的
氛围感也浓郁不少。

据《快乐老人报》

中老年女性穿衣
越简单越高级

书法 袁应湘（75岁）作

■文/图 本报记者 张玲玲
10月15日早上5点40分，62岁的李

四录和妻子于秀花又准时出门了。他们来
到河堤锻炼身体：跑步、抖空竹、打乒乓

球……
多年来，李四录夫妻俩坚持每天锻

炼，收获了健康和快乐。10月15日，记者
采访了这对夫妇。

“好，好球！”当天下午，在沙澧河风
景区梨园春公园的一处乒乓球台上，李四
录和妻子于秀花身手矫健、动作敏捷，双
方你来我往，球台上“乒乒乓乓”的声音
响个不停。“打乒乓球对人的眼睛、脑力、
身体的协调性和反应能力都要求比较高。”
于秀花说，她打乒乓球是爱人李四录教
的。“我喜欢跑步，但年龄渐长，长时间跑
步容易使腿部不适。爱人便建议我学乒乓
球，还教我打。久而久之，我也喜欢上了
打乒乓球。”她笑着说。

于秀花皮肤紧致、面色红润，李四录
身形矫健、英姿飒爽，他们俩都活力满
满。“体育运动是我们共同的爱好，每次运
动完都感觉浑身轻松。”于秀花说，退休
前，他们利用上班前、下班后的时间锻
炼。退休后，两人的生活被安排得十分充
实。“我俩每天早上5点起床，做好饭后出
门锻炼，7点回家吃饭，送孩子上学。”于
秀花告诉记者，每天上午收拾完家务，他
们就背着包，骑上自行车出门继续运动。

记者看到，他们的背包里装着乒乓球
拍、大小空竹、空竹长龙等各类体育器
材。“平常，打乒乓球的人少了我们就打乒

乓球，人多了我们就去抖空竹。”李四录告
诉记者，两年前，他们在河堤锻炼时看到
别人在抖空竹，非常感兴趣，就学了起
来。“一开始感觉非常难，但我们一直坚持
练习，慢慢也入了门。”李四录说。

“待会儿你跟我一起过去，帮我们录个
视频。”于秀花还热爱模特表演。当天，她
按照约定和好友一起走模特步，就安排爱
人李四录当摄像师。“中啊，没问题。”李
四录爽快地答应。

退休后，李四录和爱人每天坚持锻
炼、形影不离。多年来的运动爱好也让性
格开朗的李四录和爱人结交了很多朋友。

“大家一起打乒乓球、抖空竹，非常开
心。”李四录说，每天坚持锻炼让他们身体
棒棒的，充满了活力，既收获了健康，也
充实了晚年生活。

运动让退休生活更精彩

李四录夫妇打乒乓球李四录夫妇打乒乓球。。

■王晓景
案例：
李女士和婆婆一起住，关系融洽。她

唯一苦恼的是 75 岁的婆婆喜欢囤积物品，
什么东西都往家里捡，什么都舍不得丢，
让宽敞整洁的家成了杂物间，甚至还占用
了楼梯间的过道，不但影响环境卫生，还
妨碍家人和邻居出行。

分析：
老人囤积物品不是不喜欢整理收拾物

品，或不讲卫生。这背后的原因有很多：
一是生活习惯。这主要与成长背景有关，
一部分老人在年轻时有过挨饿和物资匮乏
经历，现在时代变了，但他们的“囤积=
安全感”的认知没有变，还是习惯大量囤
积物品来保障自己的生活。二是感情寄
托。东西用得久了有感情或代表某时段的
回忆，舍不得扔。三是社交缺乏。有囤积
习惯的老人往往内向、孤僻，缺少社交活

动，收集物品成了他们与外界联系的方
式。四是病态依恋。一些老人对物品有认
知障碍，害怕丢掉重要的东西，喜欢夸大
物品的功用，因此不愿丢弃。

不过，正常的储藏行为与病态的囤积
行为之间没有严格的分界线，是一个逐渐
发展的过程。如果老人爱收集，但分类整
理，而且对于以后怎么处理有自己的安排
和想法，是没有问题的。如果是不断囤
积、不分类整理，也不想出售废品，就要
根据情况及早进行干预和帮助。

对策：
理解囤积背后的意义。囤积的物品可

能对老人有重要意义。家人可以帮助老年
人缓解焦虑情绪，让老年人感到自己与社
会是有联系的，从而获得参与感；让老年
人感到被他人需要；让老年人觉得有控制
感等。

减少囤积需要家庭成员共同努力。老

人要学会对生活做“减法”，不为物品所
累。可以多想想“这些东西我现在需要
吗？”“一个月内用得上吗？”如要答案是否
定的，要学着清理掉那些“可能有用但很
久没用”的东西。如果难以做到每天清
理，就定一个时间，比如每周末、每月底
整理一些物品。家人要理解、尊重老人。
在条件允许的情况下，单独辟出一个空间
让老人放置囤积的旧物，在建立信任的基
础上定期帮老人清理物品，或卖废品换
钱，或动手改造变废为宝，让家中变得整
洁、安全，同时注意引导老人多参与社交
活动。

异常囤积需要就医求助。一般来讲，
通过辅导性的行为矫正疗法可帮助老人恢
复自制能力和理性，不再做出影响自己和
他人的行为。但一些老人也可能患有阿尔
兹海默症，出现常见的中枢神经系统退行
性病变，会有爱囤积、捡破烂、攒东西的

情况，应注意鉴别。家人要带老人到正规
医院就诊，对老人的认知功能、行动能力
进行测试。

日常生活中，家人要给老人多些陪
伴，看到、关注老人深层的心理需求，只
有这样才能有针对性地解决问题，帮助老
人回归正常生活。作者系国家二级心理咨
询师，社会工作师

怎样正确看待老年人爱囤旧物

■李裕甫
我家四代同堂。我今年 93 岁，

有四个儿子、三个孙子、三个曾孙。
四个儿子现在都已经退休了。

我们家有勤俭节约、艰苦奋斗的
家风，我也一直这样教育自己的子
女。1948年，因为家庭贫困，生活难
以维持，母亲送我去做学徒。走出家
门时，母亲对我说：“做学徒是个苦
差事，你要勤奋、诚实、守信。诚实
守信是做人的底线，你一定要经得起
考验。”我学徒期未满，老板停业。
在相关部门介绍下，我到漯河国营贸
易公司上班。学徒时经商的经历发挥
了作用，单位派我外出推销、采购农

副产品。每件事我都做得得心应手，
得到同事和领导的好评。我在商业系
统工作十年，1959年调到政法战线工
作32年，1992年退休。

最近，我到漯河的长子、长孙家
里生活。我发现曾孙早晨有睡懒觉的
习惯。刚好前一天发生了一件小事：
晚饭前，听说曾孙骑的电动车半路没
电了，我的长子立即骑着三轮车去接
曾孙回家。我就以此事为契机给曾孙
讲了家风：“我们家的家风，其中有
一项是尊老爱幼。你爷爷、你爸爸妈
妈都做到了，他们对你有深厚的爱。
你妈妈一大早起床做好饭，匆忙吃一
点儿就上班走了。你爷爷我俩吃完早

餐，你爷爷洗完碗筷，等你起床。你
吃完饭把碗一推就走了，然后你爷爷
清理餐桌、洗你的碗筷。他已经是70
岁的人了，腿有残疾，你应该帮他才
是。你还年轻，正是学知识、学做人
的时候，勤奋、诚实、守信是咱们家
的家风，做事不逞强、不炫耀，还要
做到爱老敬老。只有勤奋的人才是幸
福的。太爷爷是出于关心你的成长，
才跟你说这些。”

我和曾孙交流之后，第二天早
晨，他便早早起了床。吃过早饭，他
的爸爸妈妈上班走后，他洗餐具、打
扫卫生后才出门。他的行为我看在眼
里、喜在心里，感到很欣慰。

家 风

长寿图 何学祯（82岁）作

当下，正是登山的好时
节，但登山并非人人皆宜，患
有以下慢性病者更应注意：

高血压：老年高血压者收
缩压易受体位变化影响，登高
时血压易波动，引发意外。有
头昏、眩晕症状者更不适合。

心脏病：心脏病患者爬山
易产生疲劳及呼吸困难，诱发
室性心律失常，严重时可发生
猝死。冠心病（尤其冠状动脉
供血不足者）、肺心病患者均
不宜。

贫血：登山时体力消耗
大，贫血者（以缺铁性贫血较
多见）铁的流失增多，易发生
心慌、胸闷、头晕、眼花等。

骨关节炎：爬山是关节负
重运动，活动后会加剧关节

痛，下山时会有约3倍于体重
的压力压在下肢，一般患病关
节难以承受。患膝关节病或已
有骨刺者不宜爬山。

骨质疏松：骨质疏松患者
在爬山中（尤其是下山）易扭
伤脚踝或抽筋，甚至导致骨折
的发生。

腰腿痛：腰椎间盘突出症
患者在上山时弯腰，易诱发腰
椎间盘突出复发。腰椎管狭窄
症患者下山时身体重心后移，
易加重腰腿痛症状。

此外，有糖尿病（尤其有
糖尿病足者）、老慢支、哮喘
（特别是对花粉过敏者）、癫
痫、慢性肾炎等病及体质虚弱
的老人也不宜登山。

据《中国中医药报》

秋日登高并非人人皆宜

沙澧之秋
■艾振兴
时序循规来复往，西风凛冽碧波凉。
衰蝉无力鸣高树，红叶有神凌冷霜。
沙澧岸边穿小径，芙蓉池畔觅幽香。
老牛犹自勤耕作，耿耿初心未敢忘。

秋 意
■沈进华
阳气减衰阴气增，生机一派尚频仍。
九州邂逅三秋尽，万物收藏百草凝。
赏菊凭高青眼醉，作诗饮酒壮怀兴。
纤尘不染傲霜笔，写取田园五谷登。

家庭纪事家庭纪事


