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银发社区/

! ! ! !为了健康，中老年人尽量别
染发。这是因为中老年人染发要
从发根染起，染发剂与头皮紧密
接触。还有，老人染发的时间间隔
很短，头部的皮肤反复吸收染发
剂，就更容易对身体造成危害。目
前市场上普遍使用的都是化学染
发剂，含有对苯二胺的致癌物质，
如果长期接触，还可能诱发癌症。

如果有特殊情况必须要染，
一年也不要超过两次，并且最好
用天然纯植物染发剂。 隽秀

! ! ! !谈到参加长跑好处，大华长跑
队的一员、!"岁的顾关华脸上露出
了笑容：#$$% 年我刚从美国回沪
时，身体状况不太好。参加长跑队
后，天天坚持，几年后身体大为改
观。人家患感冒，我不患。&年中未
进过一次医院，“对人生来说，健康
是第一位的。提高人体免疫力，锻炼
是唯一的选择！”

天蒙蒙亮，在宝山区大华公园
门口聚集了一些老年人，他们身穿
红色的运动衣裤，做了一下简单的
热身运动后，开始了 '(公里长跑。
途中不断有人加入，队伍不断扩大。
(&年来，除下大雨外，天天坚持，雷
打不动。这就是闻名宝山区的大华
老年长跑队。

年近七旬的王根生，原是环保
企业职工。退休前在一次体检中发
现血黏度很高，医生建议他练跑步，
于是他加入了大华老年长跑队。之
前，王根生从来没有跑步的习惯。刚
开始时，他跑 ($$米都坚持不了，后
来慢慢适应，现在跑半程马拉松

#()'!*公里也不在话下。“跑步是一
项很好的锻炼项目，能改善人的心
肺功能，增强人的体质和防病能力。
原来偏高的血黏度现已降为正常，
而今很少生病，身体状况比退休之
前还要好。”王根生说。

这些年来，大华老年长跑队先
后在北京、大连、上海、厦门等国际
马拉松赛上亮相，展现了中国老年
人特有的风采。

#$$&年 +月，雪域高原举办国
际马拉松赛，大华长跑队部分老年
队员来到了拉萨。由于海拔高，空气
稀薄，组委会怕老年人承受不了，不
让他们参赛。这些老年队员当即立下
“生死状”，一切自负。结果成绩不俗：
参加半程赛的 (&人全部跑进了前
($$名。赛毕回到上海，他们收到了
一张来自喜马拉雅山的明信片，央视
著名主持人韩乔生在上面写道：你
们带着 %$多岁的身躯来到世界屋
脊，带着一颗 ,$岁的心脏回到上海。
祝你们越活越年轻，越活越健康。

#$($年 (#月，中国台北举办

国际马拉松赛，老年长跑队欲参加，
但是因为自由行没有开放，台北组
委会婉言谢绝了。队长蒋守纲给郝
龙斌市长写了一封信，表达了长跑
队参赛的热情和急迫心情，郝市长
在百忙中回了一信：欢迎上海的长
跑爱好者来台北参赛，入境不是问
题。那次，长跑队 ,*位队员赴台参
赛，成绩不凡。赛后他们还游览了台
湾一些美景。郝市长的那封信至今
仍完好地保存着。

#$("年 &月希腊举办第 ,#届
国际马拉松赛暨马拉松 #*$"周年
纪念活动，大华老年长跑队有 *#名
队员参赛，有 #(人参加全程比赛，
(,人参加 ($公里跑，+人参加 *公
里跑。国内业余长跑队参加国际比
赛，大华老年长跑队是第一家。

队长蒋守纲说得好：“一个人追
求这个幸福、那个幸福，都不如健康
的幸福重要。一个病歪歪的人，就是
住高楼大厦，天天锦衣玉食，又有什
么幸福可言呢？而要实现健康的幸
福，体育锻炼是必由之路！”李敏

! ! ! !冬日里，走进位于本市宜昌路
***号的长寿家园养老院，首先映
入眼帘的是中厅宽大、通透的休闲
阳光房内，一群面色红润的老人，一
边在尽情地沐浴惬意的阳光，一边
在悠闲地看报、聊天、下棋，一派温
暖如春的景象。养老院管理运营方
和孝养老管理有限公司董事长李燕
玲介绍说，前些年院落改造时，为建
成这个在黄金地段上老人特别喜爱
的休闲阳光房，光舍去的养老床位
就有 %$张。

该院入驻老人始终满员，(#$
位老人目前平均年龄 ++岁，最长者
($$岁，最小的也有 !+岁。为念好
长寿养老院的健康“长寿经”，该院
紧盯“长寿”两字，被前往视察的时
任上海市委书记俞正声评价为：“长
寿院的老人名副其实地奔长寿。”

为帮助老人延缓衰老，实现健
康长寿和愉悦长寿，长寿家园养老
院，针对入住老人因生活环境改变
而容易产生的焦虑、抑郁、空虚、失
眠等影响寿命的不良情绪，主打心
灵护理和心理保健牌，使传统的养
老概念从满足物质需求向精神需要

发展。一方面，院里成立了由院领
导、优秀护理员、外聘心理师、社会
志愿者参加的心理护理组，长年累
月地坚持制度化、个性化的谈心、交
心和解“心灵疙瘩”活动，对有心理
障碍者专门配备化解聊天师，并经
常组织开展征集“我最开心的一次
活动”、“我最难忘的一件好事”、“我
听到的最幽默的一句话”、“我最有成
就感的一段经历”、“我最受鼓舞的一
次表扬”等活动，鼓励老人回忆美好
的往事，在院领导点评和老人众评
中给予点赞，使老人获得心理上的
愉悦和满足。同时发动老人们自发
组成思想互助组，进行“一帮一”、
“一对乐”。另一方面利用院落交通便
利优势，鼓励周边“一碗汤”距离的家
属多来看望，多给亲情沟通慰藉，以
减少老人的孤独感和被遗弃感。

丧偶的张大伯刚入住时，一度
精神恍惚、沉默寡言。跑得比较勤的
子女三天两头来给他拉家常，院里
有意安排他参加多个兴趣爱好组，
原先他一天不见子女就要唠叨不
停，现在乐呵呵地主动给子女打电
话：“你们有事就少过来，我现在天

天忙于兴趣爱好的康乐活动，精神
生活充实得很呢。”

另外，养老院还从小处着眼，既
重视传统手段的安全护理，如在加
强防跌倒知识和技能宣传，指导老
人正确使用拐杖等助行器的同时，
专门在上下台阶处设立文字提示和
电子报警提醒器，又善于运用现代
科技手段，与相关科研单位共同开
发了能全天候记录血压、心跳、情
绪、睡眠等多功能的健康手环。目前
先在部分患有心血管病史的老人中
免费佩戴试用，其及时准确地记录
数据传到医务室的电子屏幕上，有
助于提示和分析老人身体变化的动
态状况，赢得第一时间的早知道和
早诊疗。性格比较开朗的孙奶奶原
先在药物作用下血压一直比较稳
定，一天早上电子屏幕上忽然显示
出血压指数快速上蹿并有睡眠差的
记录，院领导和医生迅速前去探询，
针对其过度担心孙辈高考成绩而失
眠的情况，及时跟进心理疏导和生
理保健工作，使孙奶奶的血压时隔
一天又恢复了稳定。

章华 跃中

! ! ! !据有关部门统计，上海现有家庭 +#*

多万户，平均每个家庭户的人口为 #)"&

人，上海沪籍人口中每 ,人就有 (个 %$

岁及以上年纪的老人，上海已经进入深度
老龄化阶段，其中三代同堂的主干家庭占
三分之一左右。常言道：“婆媳是冤家。”婆
媳关系自古以来就是家庭中最难相处的
关系，也可能是人世间最难相处的关系之
一。因此，研究婆媳关系，正确处理婆媳矛
盾，有利于营造温馨的家庭气氛，沟通上
下代的联系，促进社会的安定团结。
婆媳关系难相处的原因很多。有人认

为，饮食习惯不同，脾气性格不合，教育孩
子方法各异，文化修养参差不齐，家庭出
身悬殊等。我认为，这些方面有可能导致
婆媳关系不和，但是这样分析并没有触及
婆媳矛盾的实质，也没有说明为什么较之
于其他家庭关系难于相处的原因。其实，
就婆媳关系这对矛盾而言，最直接的是以
下四个原因。

()没有血缘关系。俗话说：“瓜儿不离
秧，孩子不离娘。”血浓于水。血缘关系也
许是遗传因子，也许是心灵感应，它把父
母与子女的关系紧紧维系。而婆媳关系之
所以难相处，便是因为两者不存在直接的
血缘关系。婆媳关系是以儿子为中介而联
结的姻缘关系。它不像父母与子女那样，
由血缘关系这条纽带联结，一般不易出现
裂痕，即使产生了些许矛盾也易于和解，
“子不嫌母丑”、“虎毒不食子”么！它也不
像夫妻关系那样，情投意合，相伴终身。而
婆媳就不同了，既非血缘关系又非姻缘关
系。两者的联结，仅仅因为媳妇是儿子的
妻子，婆婆是丈夫的母亲。所以婆媳关系

远不如父母子女那样亲密无间，也远不如夫妻那样
心诚意笃。两者难于相处自在情理之中。

#)缺乏养育之恩。《诗经》云：“父兮生我，母兮鞠
我，拊我畜我，长我育我，顾我复我，出入腹我，欲报
之德，昊天匿极。”子女自小与父母生活在一起，在长
期的共同生活中，患难与共，相依为命，结下了深厚
的感情。同时，父母为培育孩子长大成人、成才，花费
了无数的心力，“谁言寸草心，报得三春晖”。深厚的
感情使彼此心心相印。而媳妇是儿子成人后娶来的，
没有从小共同生活的感情基础，也缺乏生我教我的
养育之恩，所以婆媳之间容易产生矛盾。

,)感情的重新分配。在母亲的心目中，子女是自
己的心头肉。女儿结婚成家后，往往把料理家务、生
儿育女视为自己的神圣职责。而儿子成婚后，其感情
世界会发生变化，会把自己的主要亲情转移到妻和
子身上，母子之情必然会退居二线。有的老年妇女不
了解这种感情的重新分配，仍然竭力要保持原有的
母子感情，这就势必产生矛盾。她们看到小夫妻俩的
亲热劲，会产生一种莫名的失落感，认为儿子“娶了
媳妇忘了娘”，从而迁怒媳妇、妒忌媳妇，认为媳妇把
儿子“抢走”了，从而扩大了婆媳之间的心理距离，增
加了婆媳之间的感情疙瘩。这种感情的重新分配，在
老年男性身上也会产生，但是，感情问题似乎女性比
男性更脆弱，更倚重，也更为“小气”，所以婆媳关系
比婆婿、翁婿更难相处。

")家政谁主沉浮。我国历来有“男主外，女主内”
的习惯，丈夫处理外政，妻子负责当家。在媳妇未进
门之前，婆婆大多是家政的主持人，家庭中的大小事
情，开门七件事，较长时期是婆婆操持的。儿子成家、
媳妇进门后，家中又多了一个“中心”。因此婆媳之间
往往在家庭事务管理权、支配权等方面产生了一些
矛盾。婆婆想在家庭中保持昔日的中心地位，而媳妇
并不甘心一切服从婆婆的支配。家政谁主沉浮，这是
婆媳产生矛盾的实质所在。

我们说婆媳关系比较难处，但不是说就一定相
处不好。婆媳虽说没有血缘关系，但还有亲缘关系，
是一家人。近年上海市民文化节推出的“家和万事
兴”，家族家庭故事大赛中有不少婆媳情深的生动事
例就是明证。!作者为上海老年学学会老年社会学专
业委员会副主任"
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