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网上从来不缺一惊一乍的文
章。前不久，一篇《“老年人不良生活
方式排行榜”出炉》的网文广为流
传。这篇网文到底有几分靠谱？有
关媒体进行了调查。老年朋友们请
对照一下，看看自己有几项符合。

吉林大学第二医院老年病科主
任杨文表示，网文列举的生活方式
的确“很不健康”。而这些都是比
较“传统”的不良生活方式，随着
社会发展以及老年人生活内容的变
化，有更多新的不良习惯正严重影
响老年人的健康。在快乐老人报
读者微信群，328 人对“您认为
哪些生活方式影响身体健康 （多
选） ”这道题给出了自己的答
案 。结果显示，久用电子产品

（72.5%）、吃不健康食品 （包括油
炸 、 腌 制 食 品 和 隔 夜 菜 等）
（64.1%）、过度运动 （56.7%）、过
多喝酒 （47.5%） 和盲目使用保健
品（42.6%），成为大家所认可的老
年人不良生活方式的前五名。

对比网文，除了不健康的饮食
外，真实调查的“老年不良生活方
式前五名”有着很大差异。我国已
有近 2.6 亿“银发网民”（50 岁以
上），不少老年人比年轻人还沉迷

网络。湖南长沙 64 岁的袁慧沉迷
手机上网，凌晨两三点还刷视频，
导致左臂出了问题，“抬手都困
难”。老年人普遍注重锻炼，因
此，相对于“久坐不动”，过度运
动的危害更需引起重视。江西南
昌 58 岁的李丽退休后加入走路健
身的大军，过量运动造成膝盖磨
损严重，还有不少积液。此外，
老年人盲目信任保健品的新闻也是
频频爆出。

读者票选结果大不一样

北京体育大学运动康复系副教
授汪黎明指出，运动是否适度有个
简单判断标准：若运动后睡眠反而
不好，早上起来食欲较差，浑身
酸痛，一两天都缓解不了，那就
需要调整，“吃多少、动多久，给
自己规划一下”。中南大学心理学
教授郭平建议，老人还要控制好对

一些事物的精神依赖，如电子产
品、保健品，“规避沉迷其中的负
面影响”。

“主动做个学习型的老人。”
杨文建议老年朋友让生活方式变得
更加科学。他说，一些老人因为胃
不好，爱吃咸菜和白米粥这种自以
为“很健康”食品，但其实他们需

要摄取相对较多的蛋白质。“并非
不是油炸和腌制的食品就一定有
助于健康。”杨文说，老年人普
遍缺乏科学的营养学知识，加强
学习非常有必要。他建议老年人
多参与正规的健康讲座和老年大
学的学习。

来源：快乐老人报

专家建议“做学习型老人”

常吃腌制品、储存不当的隔夜
饭菜；做菜过量添加盐、生抽和
糖；久坐不动，缺乏体育锻炼；抽
烟；过量喝酒——这些，是网文中

“老年人不良生活方式排行榜”的
前五项。通过微信群，记者调查了
328 位老年人，结果显示，91.7%
的受访者认同这些不健康生活方式
普遍存在。

贵州贵阳 78 岁的李爱华说，

老伴多年前病逝后，独居的她养
成了吃剩菜的习惯，“菜变味了
也硬着头皮吃完”。这个习惯让
李爱华常常腹泻，去年还被查出
有肠癌。面对网传“不良生活方
式排行榜”，湖南岳阳 80 岁的王
群却有些“纠结”。她想每天坚
持运动搞锻炼，朋友却劝她静
养 ，“ 他 们 说 年 纪 大 了 就 该 养
着。新闻上也常看到老人锻炼发

生意外的事，究竟动还是不动，
我有些拿不准”。

吸烟有害健康是常识。然而，
江苏南京 65 岁的曹平曾经并不认
为抽烟有害身体，还拿一些极端
例子和家人争辩，“有些人不抽
烟也会患癌，有的人天天抽烟却
长命百岁”。现在，因为咳嗽，他
认识到抽烟的危害，但对抽烟列入

“前五”却不以为然。

网上总结五大“不良”

老年人排名靠前的不良生活方式出炉
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为了减轻女儿负担，吉林省吉
林市的刘女士被女儿芳芳接到哈尔
滨照顾外孙，这一照顾就是 10
年。老两口一直处于分居状态，聚
少离多。近日，芳芳的父亲苏先生
以双方“感情破裂”为由，要求与
结发30余年的刘女士离婚。

今年 64 岁的刘女士退休前在
吉林市一家药企工作，芳芳是她和
丈夫苏先生唯一的孩子。芳芳大学
毕业后在哈尔滨安家，2010 年生
下一个男孩。产假结束，没人带
娃，芳芳只能向娘家求援。54 岁
的刘女士于是办理了提前退休手
续，专程到哈尔滨照顾孩子，与苏
先生过起了两地分居的日子。

起初，苏先生每逢月末都会前
往哈市看妻子，但日子久了，他似
乎逐渐适应了这种独自生活的“感
觉”，来的次数也越来越少。从每
月一次，变成3个月一次，后来甚
至一年都来不了一次。即使过年，
有时苏先生也以“太折腾”为理
由，让妻女在哈市过年，自己选择
和朋友们一起过年。前几年，苏先
生也退休了，芳芳萌生想法：把父
亲接到哈市，把老家房子卖了，在
哈市买个房子，让老两口住在哈市
养老。但一提出来，两位老人都表
示反对，大体反对意见就是“朋友
同学都在吉林、住得不习惯、再帮
你们几年就回家、落叶归根”等诸
如此类的话。

日子就这样一天天过去，让芳
芳和丈夫意想不到的是，父母的感
情却因此悄然变化。2020 年年
末，苏先生正式向刘女士提出离婚
申请，并对她说：“这么多年了，
我都是一个人，我叫你回来，你也
不回来，离了得了！”

对此，黑龙江省婚姻家庭研究
所研究员孟广宇说：“从对黑龙江
离婚调研情况来看，老年人离婚率
正在逐年增加，导致老人离婚的原
因包括异地分居、子女长大不愿将
就等，而异地分居中就包含因隔代
抚养、陪子女上学等因素。”

来源：新晚报

大妈异地带外孙10年

老伴要离婚


