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养心益寿

“老年攀比症”有方可医
文!刘凯

! ! ! !前些时，同事老张不知什么缘
故，突然患上了“攀比症”：不论何时
何地何事，总喜欢自觉不自觉地同
别人攀比一番———家里买了新东
西，想方设法地到同事们面前显摆
一番；孙子考试得了第一名，她也以
最快的速度让同事们知道；老伴书
法在小区书法大赛中获了奖，她也
在亲戚朋友们面前炫耀一番。而一
旦别人的某些方面比她做得优秀
了，她心里就像打翻了五味瓶，不是
滋味……

在医院工作的老伴———陈医师
断定老张患的是“攀比症”，属于一
种典型的女性“孔雀心理”。这是一
种不健康的心理，老年人尤其是老
年女性一旦在待人接物时形成了
“孔雀心理”，就很容易陷入无休止
的攀比状态，处处争强好胜，时时惦
记着出人头地，生怕自己某些方面
落在别人后面或不如人。时间长了，
就会导致心理失衡，影响身心健康，
给自己带来各种疾患。

如何才能摆脱这种“孔雀心理”
呢？陈医师给老张开出了五则验方，尝
试以后，果然治好了老张的“攀比症”。

一是少欲乐自来。陈医师告诉
老张，人生不如意者十之八九，没有

谁能够一生都事事如意，一帆风顺
的，所谓“万事如意”，只不过是一种
美好的祝福罢了。在人生的道路上，
每个人都会遇到各种挫折和失败，
也会遇到各种各样的诱惑。如果能
够做到知足常乐，就会少给自己添
许多麻烦和烦恼。少些欲望，多些满
足，生活就会时时充满阳光，胸襟之
间时时清风荡漾！

二是以草根自视。快乐的理由
有千万条，不快乐的理由却比较集
中：对自己盼望值过高。生活中，总
有人认为“天将降大任于斯人也”，
于是便把自己的奋斗目标定得很
高，抱定“鸿鹄之志”。而事实上，有
很多奋斗目标和远大理想是脱离个
人实际、脱离个人能力的。这就给人
带来了时时刻刻的烦恼。因此，陈医
师建议老伴，在生活中，要放低心
态，抱定“凡人心态”，给自己一个能
够实现的奋斗目标，或把理想定在
自己的能力范围之内，这样，就会时
时能从自己取得的一项项成绩中看
到希望，享受到成功的快乐。时间一
长，快乐心情自然形成了。《凡人歌》
唱得好：“你我皆凡人，活在人世
间。”人活在世上，当多以“凡人心
态”看待“凡人人生”。

三是秉行和为贵。陈医师开导
老伴，生活中，很多人喜欢自觉不自
觉地，把别人当成自己的“对手”，或
是事业上的，或是生活上的，使自己
时时处于竞争的紧张状态。其实，生
活中哪有那么多的对手，更没必要
时时刻刻把别人放在自己的对立面

上。应该平和心态，变“对手”理念为
“帮手”理念，提倡“和为贵”，因为借
力而行总比争斗前行走得快。另外，
还要多看到自己的长处，没必要拿
自己去套别人的生活模式和人生轨
迹。保持个人的独立性、完整性，是
成功人生的基础。

四是以宽怀待人。陈医师建议
老伴学会宽以待人。他认为，“喜欢攀
比的人在自己一个人能力有限的情
况下，往往会把期望寄托在周围最亲
密的人身上，有的妻望夫贵，有的望
子成龙。”这种“期望”一旦没有实现，
势必给当事人带来万分失望甚至是
万念俱灰。俗话说：儿孙自有儿孙福，
莫与儿孙作牛马。每个人都有自己的
人生和生活轨迹，所谓“人各有志”，
既如此，为什么非要把自己的想法强
加于他人身上呢？这不仅是不明智
的，也是不切合实际的。因此，陈医师
建议，老年人在生活中，对待身边的
亲人尤其是晚辈，应该学会宽容，任
其发挥长处，而少加干预和指责。
五是以长比其短。陈医师认为，

如果老年人一时消除不了心中的
“攀比”情绪，那么，短期内可以施行
“以长比短法”，即拿自己的长处、优
势去同别人的“短板”、劣势比较，从
而增加自己的自信心，获得心理上
的安慰与自足。俗话说：苹果没有辣
椒辣，辣椒没有苹果甜。任何人都有
与众不同的长处，也有各自的“短
板”。找出自己的优势，去同他人的
短板比较，自会赢得心理上的平衡。
久之，便会自然淡化攀比心理了。
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立冬养生三大原则节气养生

关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关
心父母的父母
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益寿新知 常饮浓茶易致骨质疏松

! ! ! !我生于 !"#$年，今年 "%周岁，
区委农工部离休。现在精气神儿还
好，思维一点不差，吃饭饭香，睡觉觉
甜。老龄委给了我一个“全国健康老
人”的荣誉称号。拿过金灿灿的证书
和奖章，看看证书上“金寿高”三个
字，我很开心：“是不是小时父母给我
起的这个名字好啊？哈哈！”

其实，我幼时家贫，缺吃少穿，名
字再好听，养得还是瘦骨伶仃。新中
国成立后，人民当家作主做主人，摆
脱贫困翻了身。特别是我离休后，适
逢国家改革开放新时期，全国人民奔
小康，老人更有条件抓健康。民间流
传一个说法，叫做老人应围绕一个中
心：健康；牢记两个基本点：潇洒一
点，糊涂一点；坚持三个忘记：忘记年
龄，忘记病痛，忘记恩怨；争取四个
有：有位老伴，有个老窝，有点老底，
有些老友；做到五个
要：要笑要唱要跳要俏
要掉（减肥）。我也有个
一二三四五的养生之
道。这就是———

放好一个心态 !

健康不仅仅是躯体健
康，还有心理健康（包
括道德健康），从某种
意义上说，心理健康
比躯体健康更重要。
心理有病，躯体必然
有病；躯体有病，心理
没病，能带动身体战
胜疾病。老人看问题
办事情，都应持积极向上的阳光之
心。做到，平和不浮躁，大度不计较，
羡慕不嫉妒，坚强不软弱，乐观不悲
观，胜不骄，败不馁。好心态胜良药，

是金钱买不到的。
提高两个认识!一是，老了，荣誉是过去的，成

绩是党的，财富是子女的，健康才是自己的。二是，
成事在人，健康也靠自己。天作孽，犹可违；自作
孽，不可逭。虽说老人似“夕阳”，但夕阳无限好，黄
昏也美丽；新时代，枯木照逢春。只要坚定信心，矢
志不渝，合理饮食，适当运动，戒烟限酒，老人也能
走向春天，走向阳光，走向健康，展示青春风采。

保持三个本色。一、勤俭本色。动则寿，俭则
盈。“坐”到老不如“做”到老，淡饭粗茶往往胜过酒
肉奢华。我尽可能参加一些力所能及的家务劳动，
如拣拣菜、扫扫地、养养花呀；散步、做操、打拳等
体育活动更不可少。二、农家本色。告诫自己永远
是农民的儿子，永远淳朴不变，带头并教育晚辈遵
纪守法、尊老爱幼、和睦家庭、关爱邻里、争做好
事。三、清正本色。越老越要保持人生晚节，为党的
形象添光彩。
做到四乐! 一是自我寻乐。我除了喜欢跳舞&

还喜欢看书、看报、看电视。特别喜欢看相声小品
之类&自己看了笑笑再说给别人笑笑，快乐无比。
二是知足常乐。现在党和人民给我们的工资待遇
这么高、医疗条件这么好，真是睡着了笑醒了。应
常怀满足感&感恩心。三是助人为乐。我为人人&人
人为我。一人有难大家帮&一家有事百家忙。别人
家有困难尽力帮助。我帮别人要忘却&别人帮我放
心上，互帮互助多快乐。四是与众同乐。我一有机
会就走出去，和大伙一起拉拉
呱、说说笑、下下棋、跳跳舞。多
与人沟通可以使人心情舒畅，
预防老年痴呆。

当好五员。即党的方针政
策宣传员、疏通渠道的信息
员、作风建设监督员、关心下
一代的辅导员、民事纠纷的调
解员。用自己的实际行动做好
这“五员”。

! ! ! ! !!月 '日是今年的立冬，从此
之后气温降低、寒气袭人，阳气潜
藏。 立冬是进入冬季的第一个节
气&中医讲究立冬补冬、立冬养藏&立
冬养生应该温补养阳。专家提醒，立
冬后做好冬季养生重点在于养肾。

冬令进补要渐进(((

中医理论中季节与五脏对应，
立冬在五脏中对应肾，而体之阴阳
根之于肾，因此冬季摄生的重点是
调摄肾之阴阳。“肾者主蛰，封藏之
本”，因而冬季养生重在养肾，可以
多吃些养肾的食物。

立冬后，往往是蔬菜的淡季，除
了时蔬外，可适当吃些薯类，而一些
青菜、白萝卜、胡萝卜、豆芽等可合
理搭配，要注意食物多样、营养均
衡。专家提醒，药补则一定要遵医

嘱，一人一法，而且冬令进补时，要
让胃肠有个适应过程，不要一开始
就猛补，不仅进补效果不大，反而容
易伤脾胃，这就是适得其反。

适当晒晒太阳(((

“冬衣伸足卧，则一身俱暖”。气
温下降，人们往往不注意防寒保暖，
因此每年立冬之初，总是心血管疾
病患者高发期。如果衣着过少过薄，
不仅容易感冒，泌尿疾病、心脑血管
疾病、神经疾病也易高发。

在民间有“冬阳贵如金”之说。
专家介绍，冬天适当晒晒太阳，能使
人周身舒适，是很好的保健良方，而
且日光还可使皮肤组织受到温热的
良性刺激，促使表皮血管扩张，血液
循环加速，活跃细胞新陈代谢。因
此，经常晒晒太阳，不仅能愉悦心

情，还有助于提高免疫力。
保证充足的睡眠(((

立冬以后，“无扰乎阳，早卧晚
起，以待日光”是养生的重要方面。
中医认为，在生活起居方面要保证
充足的睡眠。也就是说，在寒冷的冬
季，不要因扰动阳气而破坏人体阴
阳转换的生理机能。因此，早睡晚
起、睡眠充足，有利于阳气潜藏，阴
精蓄积。对于老年人来说，可适当睡
睡懒觉，对年轻人来说，要避免睡觉
过晚。

中老年人夜间忌憋尿。天气
逐渐转凉，不少人怕麻烦、怕冷而
习惯憋尿，但长期如此，不仅对睡
眠不好，而且憋尿会使有毒物质
积存而引起膀胱炎、尿道炎，对健
康不利。

! ! ! !有不少中老年朋友习惯喝浓茶&

可能想它有多种保健功效&更能提神
醒脑。实则喝浓茶除了会引起失眠
外&久喝浓茶亦会导致骨质疏松。

据专家对美国 )*'$名 +$岁以
上的人群进行饮茶习惯与骨折的调
查& 饮浓茶者髋骨骨折的风险比起

不饮浓茶者高出 '$,。这是因为茶
中的咖啡因可明显遏制钙质的吸收
和增加钙质的排出- 由于遏制吸收
和加速排泄这两种途径& 使体内缺
钙而诱发骨中钙质流失& 日久便出
现骨质疏松，还容易导致骨折。因
此，饮浓茶是引起骨质疏松不可忽

略的因素，尤其是饮茶量大且爱饮
浓茶的人群。

从饮食健康出发& 中老年人适
当饮些茶汤还是可以的，但不宜过
浓和过多，每日饮茶量宜控制在 +

克到 *$克之间。老年人切记不要饮
浓茶，饮淡茶才适宜。


