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日月忽其不淹兮，春与秋其代序。当下老年人无
论走哪条路养老，老人的感情需求都不能缺位。老有
所养、老有所乐、老有所为，这是需求，也是目标。子
女尊老爱幼，似乎让老人休养生息，就是养着老人。
其实不然，时时处处善待老人，让他们做一些力所能
及的事，并不会累着他们，反而能帮助他们感到自身
的存在价值。现在社会上有人提出一种新型养老思
路：子女给老人找事儿做，帮老人刷“存在感”。而老
人也会因此心情愉悦，开开心心过好每一天。

别让老人失去存在感

电视剧《请回答1988》中有一
集，讲述了金正焕的妈妈在家庭
中需要的“存在感”。她有事离家
数日，离开前严肃地给丈夫和两
个儿子上了一堂“生存”教学课。
但妈妈离开的两天时间，家里就
一片狼藉。突然三个男人得知妈
妈要提早回家，迅速将家里收拾
整齐。但当妈妈进家门时，见到
家里一切恢复如初，脸上的表情
却很复杂。小正焕疑惑，为何妈
妈看到一切整洁却不开心。小伙
伴东龙说：“因为妈妈不在家，而
你们还过得很好。”

可见，刷“存在感”对老人有
着重要意义。在每一次注视、每
一个拥抱、每一回安慰中，老人能
获取“被需要”的资本，这也是老
人这个身份得天独厚的存在感和
成就感。小时候，子女是拖油瓶
式的麻烦，父母无所不知循循善
诱，子女在这一次次心安理得的
享受中长大了。可后来，父母渐
渐成了一种万般体谅式的“麻
烦”，也总是把子女的“被需要”拿
捏得恰如其分，不敢过多打扰子
女的工作和生活。随着生活压力
工作烦恼不断压在子女身上，子
女变得懒于向老人介绍自己的生
活境况。甚至老人追问后，子女
会嫌啰嗦，埋怨他们。

因此子女要恭敬对待老人，
让他们在家有“存在感”。一名教
授每天吃完饭都会给母亲安排洗
碗的活儿，这并非不孝，而是“特
意安排”。因为母亲即使老了，但
在她眼里，儿子永远需要她帮忙。

当然，这种方式并不代表
“习以为常的啃老”，而是别把老

人当成没有自理能力的人包办一
切。在孝敬老人时，不但要满足
物质需求，心理需求也要了解。

家庭事务
让老人常露面做主

一直以来，尊老都是中国传
统美德，保护、孝敬、让座、享福、
不让老人做家务，这些初心都是
好的，但容易矫枉过正。很多人
认为公共场合要给老人让座，但
也应该咨询老人意见。部分老人
上公交车需要的并非是让座，而
是尊重。他们感觉自己强壮，可
以站着，不必被区别对待。而过
度保护的养老方式，可能会加速
老人的衰老。绝大多数老人生活
能够自理，他们欠缺的是和年龄
对抗的自由。

因此，当老人对新鲜事物产
生兴趣向子女讨教时，年轻人不
要不耐烦。家中大小事情，子女
请老人一起坐下来商量决定，经
常带老人旅游，给老人互换小礼
物等。时时处处想老人所想，让
老人常露面做主，在无形中感受
自身的存在价值。

日本有种养老护理理念是自
立支援，让老人能做事尽量自己
做。如果做不到，护理员会提供
支持，帮助他们做到。对老人来
说，有作为才会有快乐。老人有
自由意愿，有归属、尊重和自我实
现的需求，才能获得在家庭乃至
社会中的存在感。

老人不给自己设限
保持热爱活得精彩

90岁的袁隆平，84岁的钟南
山，即使到了养老的年龄，依然

在热爱的工作岗位上奋斗。
其实人真正老去，不是因为

年纪大了，而是心态变
老。因此，不要用年龄
定义自身，无论活到
什么年纪，都要保持

自己的热爱，不
给自己设限，才
能活得精彩。

养老专家提
醒老年朋友，首先，老人不要活
成子女的附属品。父母和子女是
相对独立的个体，不应被捆绑在
一起。赵朴初曾说：“生孩子是
任务，养孩子是义务，靠孩子是
错误。”凡事不必围着子女转，
不仅活得不舒心，还可能惹子女
嫌弃。为子女操劳一辈子，老人
也该拥有自己的人生；其次，老
人晚年要想幸福，离不开明事理
的头脑。身体力行，选择好适合
自己的养老方式。比如，和志趣
相投的老友们一起，开启抱团养
老的同居生活，旅行养老环游世
界……都能让晚年生活更加丰富
多彩。

有些老人喜欢新潮事物，可
以多向年轻人请教。要有挑战不
服老的精神，不束缚自己的手
脚。趁着有了大把的休闲时间，
多参加游泳、钢琴、书画、唱歌
等各方面活动，让生活更有意
义。

拼微信步数、“乐善好施”、
学年轻人减肥、身材皮肤谁更年
轻、社团里谁是领舞的老人……
这些都能让老人找回曾经的社会
地位和家庭地位。如此，自身会
更有归属感，更有自我价值实现
的感觉，生活也会更快乐自在。

生而为人，我们需要太多的
借 口 活 下 去 。 这 一 份 “ 被 需
要”，是人可以更有勇气活下去
的存在感。纪德在 《人间食粮》
里说：“存在感，对父母来说是
一种使命。”父母在，人生尚有
来处；父母去，人生只剩归途。
时光易逝，爱经不起拖延。所以
每个人都要反求诸己，请老人坐
上座，让身边的老人，让未来的
自己，都有一份属于老人的存在
感。 来源：北京青年报

一是不贪肉

老年人膳食要清淡，不要摄入
太多肉食。因为肉类脂肪过多，会
引起营养平衡失调和新陈代谢紊
乱，易患高胆固醇血症和高脂血
症，不利于心脑血管病的防治。

二是不贪精

所谓的精，就是不要吃太多精
米精面。因为精米精面打磨过于精
细，导致维生素和膳食纤维大量流
失，如果老年人长期食用精白米
面，摄入纤维素少了，就会减弱肠
蠕动，易患便秘。

三是不贪硬

老年人的胃肠消化吸收功能减
弱，如果贪吃坚硬或煮得不熟烂的食
物，久而久之易得消化不良或胃病。

四是不贪快

老年人因牙齿脱落不全，饮食
若贪快，咀嚼不烂，就会增加胃的
消化负担。

五是不贪酒

老年人适量饮酒有助健康，但
过犹不及，长期贪杯饮酒，会使心
肌变性，失去正常的弹力，加重心
脏的负担。同时，老人多饮酒，还
易导致肝硬化。

六不贪多

随着老年人消化功能退化，所
以要少食多餐，每天三次正餐，两
次加餐比较健康。如果一直习惯吃
三餐，则建议一次不要吃过饱，才
能有利于食物消化与饭后休息，避
免积食或低血糖。

七不贪热

老年人饮食宜温不宜烫，因热
食易损害口腔、食管和胃。老年人
如果长期服用烫食刺激，还易罹患
胃癌、食道癌。

总之，中老年人的饮食关乎着
中老年人的健康，应重视。

来源：生活晚报

老年人饮食“七不贪”

新养老思路可以借鉴一下
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