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刘 女 士 的 姥 姥 、姥 爷 今

年都 90 岁了，然而，两位老人

对待衰老这件事心态却大不

相同。

刘女士的姥爷是新中国成

立前参军的老兵，曾经参加过

渡江战役、解放上海，是共和国

的第一批汽车兵。老人自视身

体好，从不因为年龄的关系限

制自己的行为。78 岁时，和上

大学的孙子打乒乓球还跳起来

扣杀；80多岁，还爬香椿树摘香

椿芽。儿孙们知道后，一方面

为老人的好身体而高兴，同时

又不免担心老人意外受伤，毕

竟岁数在那儿，比不了年轻的

时候。

2009 年快要过年的时候，

意外真的发生了。那天夜里下

了很大的雪，老人不顾寒冷，凌

晨5点就爬起来扫雪，结果突发

心肌梗死倒在院子里。因为老

人居住的地方是山区，大雪天

救护车爬坡也爬不上去，那天

经过 6 个多小时才把老人送到

医院，差一点就没命了。经过

这一场大病，孩子们都劝老人

接受自己年纪大这个事实。然

而老人却不甘心，不管是不是

因为年纪大、器官自然衰老带

来的问题，只要身体稍微有点

不舒服，老人就吵着住院，非得

调理到跟以前一样才行。有一

次老人因为扭到腰住院，病好

了，老人却不肯离开医院，执意

要在医院多住几天，让医生多

给看看。

最近一段时间，老人又跟

睡觉这件事较上了劲儿，因为

老人总觉得白天没精神，夜里

也睡不好，情绪不佳。偶然间

发现喝咖啡可以提神，于是老

人就让孩子们给他买咖啡喝，

而且每天都喝。邻居们知道

后常开玩笑，见面都说：“老爷

子真时髦！”其实，老人喝咖啡

根本不是赶时髦，只是接受不

了人老了睡觉不如以前这个

事实。

刘女士告诉记者，在对待

衰老这件事情上，相比于姥爷的

“激进”，同样 90 岁的姥姥就要

淡定很多。

姥爷除了身体衰老带来的

不便，其他一切指标都很好。而

姥姥则患有胃食道反流，常年的

辛苦劳作还带来了腰背部的疾

病。老人曾经说过，背上就像是

背着三块砖，直不起来。可是，

面对这些问题，姥姥从来都是顺

其自然，很少向人抱怨，胃疼了

就吃药，该怎么做就怎么做。老

人的心理预期就是人老了自然

会有各种不舒服，她觉得老伴儿

太矫情，像孩子。对姥姥来说，

老年就是一种客观存在的生理

状态，得顺应自然。

怎样科学地面对衰老
那么，到底应该如何面对衰老呢？

今年的6月10日至16日是“老年健康宣传

周”，此次活动中，国家卫生健康委老龄健康司

工作的侧重点就是宣传老年健康服务政策与老

年健康相关知识，其中就对科学的衰老观念进

行了解释：衰老是必然的生理过程，随着步入老

年，身体器官、生理功能会不断退化。这些退化

可以通过预防和合理的治疗来得到维持和改

善。老年人要正确认识衰老，强化保健意识，进

行自我管理，积极参加社会活动，做到老有所

为，老有所乐。老年人要积极认识衰老，优雅向

老，智慧向老，积极向老。

专家也表示，衰老是一种自然规律，就像机

器运转时间长了会出现老化一样，人体的各个

器官使用多年以后也会出现老化。如果人老

了还要求和年轻时一样精力旺盛是不可能

的，要遵循自然规律，放下执念。同时，面对

一些常见的衰老症状，老年人要调整自己的

心态，与衰老带来的轻微症状和平相处，不

要过于紧张。如果血压、血糖、血脂等通过

合理用药控制后可以维持在正常水平，那就是

健康老人。同时，家人也应给予老人更多的关

怀，尤其是当老人出现紧张或低落情绪时，要注

意帮其排解。（北京晚报）

消极面对
20年来很少下楼

有些老人，因为接受不了“上了年纪”这

个事实，旺盛的精力用错了地方，给家人带

来了不少困扰。但也有些老人只是消极接

受，早早地丧失了活力。

吴大爷早年担任军官，从部队退役后在

政府工作多年，依然保留了干练的行事风格

和军事化的身体姿态，在家里沙发上看电

视都坐得笔直。几年前，他从政府部门退

休，退休后，依然每隔一段时间就去染黑头

发，每天早晨坚持跑步，看上去只有四十岁

的样子。用他自己的话说，“这不是退休，

是职业生涯的第二春开始了”。吴大爷没

时间看孙子，他每个月出一万块钱聘保姆，

自己则忙于“新事业”。他讨厌谈到年龄，

也不喜欢回忆。不料后来，吴大爷的生意

遭遇诈骗，数百万的投资打了水漂。这几

年，吴大爷的“职业生涯第二春”从开拓进

取变成讨债要钱。

退休后，不服老的老人转行涉足新领

域可能会遭遇碰壁，但是，闭门谢客、与世

隔绝同样让家人头疼。

八十多岁的宋老先生自退休以来已经二

十年没怎么下过楼了。宋老先生家住二楼，楼

层不高，自己行动也没问题，可他就是习惯

过“宅生活”，每天只是读读报纸，看看电

视。宋老先生不锻炼，也没有什么社交生

活。每天，孩子们都轮流值班来做饭，隔

三岔五组织个全家聚会。这就是宋老先

生生活的全部内容了。一年当中，也就过

年和过生日大聚会的时候，宋老先生会下

楼坐车去参加大家庭的宴会。自从退休，

宋老先生就一年比一年话少，孩子们看着

都很着急，可是无论做什么都改变不了宋

老先生的消极心态。

在老龄化社会，怎样与衰老和平相处，是一个值得关注的话题。

变老并不只是简单的年龄增长，往往还伴随着听力、记忆力、消化功能、活动能力的衰退等。

这些逐渐衰退的感官、行动不便或是疾病，给老年人带来了很多困扰。面对衰老这个话题，老年人也需要不

断修炼提升，放下执念，遵循自然规律。

90岁老人跟睡眠较劲儿


