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银发社区/

! ! ! !有的老年人在进行锻炼时有长
时间蹲马步的动作，这是特别要注
意避免的。因为屈膝的时候人的膝
关节很紧张，所以磨损得非常厉害，
容易引起关节病病程的加快。还有
的老人喜欢压腿，拉伸韧带，这种锻
炼当然没问题，可是像有骨质疏松
的老人，压的时候如果外力给得比
较大，就很容易受伤。

现在老年人经常在晚饭后到街
心花园跳老年迪斯科，有的节奏还
相当“强劲”，老人的协调性不太好，
如果刻意追求跟上音乐的节拍，动
作容易走形，万一身体重心失去了，
摔倒是很危险的。

对于老人来说，没有什么大家
都适合的运动，需要自己摸索什么
是适合自己的。另外，要把握锻炼的
量，不能觉得自己还像年轻时一样。
锻炼的时候如果穿得太少，肩关节、
腰背部容易受凉而出现关节问题。

老人的锻炼方式应该是在平时
细水长流式的，做做家务也能达到
锻炼的目的，但是不要幅度很大地
弯着腰扫地或搬重的东西，免得身
体适应不了这种变化，把肌肉拉伤!

林庸 辑

老年人智能手机教学! ! ! !国务院《关于加快发展养老服务
业的若干意见》下发后，养老服务已
被提升为国家战略，列入了各级政府
的议事日程。随着政策资源的相继出
台，社会参与的不断扩大，社会资金
的陆续投入，养老需求的多元深化，
目前加快推进养老分类服务，逐步实
现养老服务真正意义上的差异化、精
细化、专业化、规范化，将养老服务跃
上一个新的发展阶段，已刻不容缓。

与国外相比，我国养老服务业的
发展时间短、起点不髙，专业化程度
不强。大致经历了以下几个阶段：

一是单纯为孤寡老人服务阶段。
养老服务以免费收养“三无”与“五
保”老人为主，行政色彩较浓；

二是突破封闭向社会开放阶段。
养老服务开始允许社会力量参与创
办养老机构，并将服务逐步覆盖社会
老人，但此阶段的养老服务重量有
余，重质不够；

三是大力开展居家养老服务阶
段。为居住家中的困难老人无偿或低
偿提供生活照料服务，养老服务以生
活照顾为主，其他服务（如：康复医疗
护理、精神慰藉服务）缺乏。
应该说，改革开放以来，在各级政

府及民政等有关部门的重视下，我国
养老福利事业已取得长足的发展，但
还不同程度地存在管理粗放、服务笼
统、分类模糊的现象，新形势下养老服
务的新发展，亟待改变这种状况。
一是厘清福利性养老范围。养老

服务业估计将有十万亿元的大蛋糕，房企、保
险等各类社会资本蜂拥而入，各种名目的商
业化养老项目，雨后春笋般出现，丰富与促进
了我国养老服务业的发展，满足了老年人养
老的多元选择。在此关键时刻，应尽快划定福
利性养老与商业养老的界线，在服务人群、职
能定位、政策扶持上给予明确区别，厘清福利
性养老服务的范围，在政府主导下，以福利性
养老为基本，以商业养老为补充，确保基本养
老为广大平民服务的宗旨。

二是健全机构养老功能。近年来各地养老
机构总量迅速发展，但养老机构的服务差别化
不明显，床位结构性紧缺与服务功能弱化依然
存在。因此，一要在继续发展养老床位的基础
上，重点提高与强化床位的总体质量与服务能
力；二要扩大护理床位比例，收养更多丧失生
活自理能力的高龄老人，缓解老年人护理难的
矛盾；三要建造老年公寓，为生活基本能自理
的“中龄”老年人（!"!#"岁）服务。国外老年公
寓占有一定比例，我国建得较少，上海目前真
正意义上的老年公寓几乎没有。

三是完善居家养老服务体系。我国居家
养老服务发展十多年来，服务项目不断增加，
内容逐步丰富，但在更好地满足各类老人的
需求、扩大与深化服务上还有不少发展空间。
$% 要通过培训与加强现代化的技术性管理，
不断提高服务人员的综合素质与专业水平，
从而进一步强化居家养老的服务专业化；&%
要开展医疗康复服务，提高老年人的生活质
量；'%要增加精神慰藉服务，运用“私人定制”
的形式，更有针对性地服务好老人。

四是创新支撑性养老内容。家庭是养老
的主体，也是最适合老年人的综合养老环境，
应给予最积极的支持。$%要在假期、房贴、税
收上对直接养老亲属给予优惠（国外已有很
成熟的经验）；&%要在专业培训、康复器具、临
时替代、鼓励褒扬上给予帮助；'%要为各年龄
段老人提供自主式养老模式，如结伴养老、互
助养老、田园养老、酒店式养老等。政府可统
一设计方案，用购买服务形式，招标社会组
织，以微利的模式具体运行。

! ! ! !问"目前智能手机功能很多!相

当于小电脑! 但许多中老年朋友不

会使用"能否请一位专业人士!为他

们普及一下如何刷微博#收发邮件#

怎样保存文件等等"

读者 刘广才

答：关于中老年人智能手机学
习，“老小孩网站”上有一套专门的
讲座，内容有“如何用手机来摄影、
摄像以及发送、上传和保存、下载视
频和照片”、“如何用手机进行网上
购物”、“如何找到自己的收藏文件
或者图片”、“智能手机截发图操
作”、“如何添加微信朋友”、“如何扫
二维码”等等，作者为海棉。只要在
百度输入“老小孩智能手机操作方
法简介”，即可搜索到。 隋寅

在摄影之家里乐而忘年
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老年人的情绪反应与调适

问与答老年观察

! ! ! !由于健康丧失，人际关系丧失，精
神生活贫乏等原因，老年人容易产生
孤独感，失落感，忧郁，焦虑等消极情
绪。不良情绪对人的危害是很大的，如
果一个老年人整日陷入不良情绪不能
自拔，他的身心平衡系统就会被破坏，
容易引发心肌梗塞，脑溢血等老年疾
病，也会诱使老年人理智失常甚至产
生行为偏差。

退休老人每天都有大量的空余时
间，生活中也没有非做不可的事了，这
使老年人特别容易感到空虚和寂寞，
另一方面，由于身体状况日渐衰落，每
天的活动范围也日益变得很受局限。
孤独的老年人在行为上表现为动作迟
缓，喜欢离群独处，在生理上则反映为
食欲不振，睡眠不好，同时觉得自己已
无社会价值，整天郁郁寡欢。老年人要
对退休后的生活抱有现实的积极态
度，尽力充实自己，时时增加人际交往
的机会，这样孤独就不会来打扰了。

老年人对自己的身体和健康状况
十分关注，会因为恐惧疾病和死亡而
产生焦虑，退休后收入减少，意识到经
济的窘迫也会使老年人产生焦虑，当
老年人担心自尊心受到损伤时也会产
生焦虑。面对焦虑，老年人凡事要尽量
往好处暗示自己，用积极的暗示尽力
摆脱不安，也要多做放松运动，散散

步，以放松身心，抵消焦虑情绪。
愤怒也是老年人常见的不良情

绪。生活中不乏人老了脾气变坏，容易
发怒的例子，多半是老年人生活圈子
变小了，而且年老多病，免不了会心烦
意乱，容易发脾气。有些老年人比较固
执，看问题缺乏灵活的变通，他人稍有
违逆就会愤怒。老年人感到自退休后，
就常常被人忽视或得不到肯定时，也
容易产生愤怒。老年人要尊重自己，在
社会活动中再找生存价值，也要及时
与儿女沟通，从中感受到家人的关心
与重视，平时也就不会无端发火了。

疑心重也是老年人常有的不良情
绪。退休的老年人无法从工作中获得
自我价值感，开始怀疑自身价值和能
力。随着年龄的增长，有些老年人也会
变得比以前敏感，总疑心别人对自己
不满，可能会做出对自己不利的事情。
对自己健康状况的过分关注，也是引
发老年人疑心的因素。对此老年人要
注意保持良好的精神面貌，给自己积
极的心理暗示，同时不盲目疑病。

总之，老年人应注意调节情绪的
变化，学会宣泄不良情绪，转移并消除
不良情绪，保持乐观向上的心境。这样
老年人的神经系统和内分泌系统更加
协调稳定，有利于增强人体抗病能力，
使人健康长寿。

! ! ! !普陀区曹杨社区的“曹杨摄影沙
龙”，拥有 $$(名成员。这一沙龙在十
年前的 &)*+年 +月 $,日，由 -#个中
老年志同道合的摄影爱好者创建。十
年里沙龙坚持开展经常性的学习、交
流、拍摄创作活动，热心为社区居民提
供义务摄影服务，参与社区各项公益
活动，为文艺表演、敬老节等活动中的
为民服务项目进行拍摄，还为高龄老
人上门拍照，走访小区拍摄邻里情的
精彩瞬间，根据不同季节拍摄曹杨环
境景，留下最美时光，受到社区居民的
好评，曹杨新村村史馆的部分资料就
是出自这些勤勉、认真的老人之手，沙
龙也在这些丰富多彩、有意义的活动
中不断壮大。

沙龙发展到今天这样的规模，得

益于一批热心奉献于公益事业的人，
他们善于组织大家群策群力，共同创
建与时俱进的交流平台。随着人员的
增加，为了使活动更丰富多彩、满足不
同的情趣、不同层次的要求，他们在大
沙龙的基础上组成了有各个不同需求
的 --个小组。每一个小组都建立自己
的活动目标，发挥小组活动的优势，集
合兴趣相同的人去共同学习、探讨、切
磋。如像微距组，近距离拍摄花草鸟
虫，他们自制道具，引鸟虫，以近距离
拍摄；人影人像组，专门拍摄人像艺术
生活照；风景组，以拍摄祖国美丽的山
水风景及国外的文化风景艺术为主，
每年组织沙龙的朋友有计划地出游，
进行采风拍摄活动；千岁组，是有一群
!* 岁以上的老人组成，他们互帮互

学、抱团取暖，根据年纪的特点开展力
所能及的活动，并坚持每个星期二的
上午在曹杨社区学校进行学习交流；
创意组，以独特的视角、创新的思路去
拍摄人像、风景艺术。沙龙还准备在
&*-.年新开“会声会影摄像”组，使爱
好摄像的老人有用武之地，使生活更
丰富多彩。以兴趣小组的方式来开展
活动，为交流、提高找到了最有效的途
径，也使得这个沙龙庞大而组织有序。
参加沙龙的老人，普遍反映收获很大，
他们的作品近年在诸如“&*$+年上海
市老人教育成果艺术展”等一系列摄
影展览会上得奖。

曹杨摄影沙龙是一个地区摄影爱
好老人之家，他们互相爱护、互相关
心、互相帮助，用心爱护着这个群体，
因为这样一个平台，他们的老年生活
变得多彩而充实%摄影让他们年轻、精
神焕发，所爱、所乐、所为都有了真正
的体现和落实。
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锻炼莫幅度过大

生活小贴士

心理频道

! 曹杨摄影沙龙的三位摄友在交流拍摄技术 李蕾 摄
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