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退休后就没有压力了？这显然是一
个错误的认知。人们感受到的压力分为
三类：一是社会压力，即人生活在社会
中，因为生存需要而产生的压力，主要
来自于职场；二是人际压力，主要来自
于家庭，是另一半、子女或其他家庭成
员提出不合理要求或是交流中产生的
矛盾与纠纷带来的压力；三是自我压
力，是对自己的要求过高，对自己不满，
内心的自我谴责产生的压力。

老年人在退休后，社会压力相应的
减少，甚至消失，但人际压力和自我压力
却剧增。老年人退休后回归家庭，因为有
更多时间呆在家中与家人相处，所以会
出现很多在工作时没有出现的问题与家
庭纠纷，人际压力就会剧增，如与老伴争

吵、与子女发生小矛盾等。加之不少老人
帮忙带孙，带孙本身以及因带孙产生的
问题，更是会给老人带来巨大的压力。退
休后的自我压力也会猛增，这是因为不
少老人在退休后会自我怀疑，认为生活
失去方向、没有意义，认为自己已经没用
了，从而自我谴责，所以老年人会比年
轻人有更多、更重的自我压力。

压力叠加，更易让人崩溃

压力有叠加效应，即1加1大于2。
举例而言，如果一个人最大可承受的压
力为10斤，一次性施加10斤的压力，这
个人是可以承受的，但如果分三次，每
次给予3斤的压力，虽然加在一起只有

9斤的压力，但也会让人难以承受。
生活给予我们的压力有多个来源，

虽然每个压力都不大，但是如果相互叠
加，就会致人崩溃，此时就会出现退行
性行为，即像小孩子一样，行为异常、放
肆、情绪暴躁等等，如果不能及时排解
压力，获得足够的安全感，这种情况很
可能会长期存在。

自我调节是排压首选

那么，出现压力或压力已达极限
时，应该如何处理呢？自我调节是排泄
压力的首选方法，很多压力都是自己施
加的，将事情想明白，很多压力会自然
减少或消失。正如不少老年人的家庭压

力来自于与老伴的争吵、不合，因为无
法解决，所以使得压力不断累积，但其
实只要改变观念，实在解决不了就暂时
分开，其实一定程度上就能缓解老伴带
来的压力。

老年人的自我压力也可以先自我
调节。老年人要认识到，你已经工作了
大半辈子，一直在为社会贡献，年老之
后就应该学会享受生活。

目前，老年人排遣压力的途径仍是
不足的，即使广场舞、打牌、钓鱼等活动
一定程度上可以缓解老人的压力，但远
远不够，老人应该找到属于自己的排压
方式，有不顺心、不开心的事情不要压
抑在心中，及时将其释放出去。
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异地迁徙对心理不利

随着年龄的增大，老人的适应能力
会逐渐降低，迁徙异地，会给老人的心理
带来很大的冲击，如果子女能够给予足
够的陪伴与关怀，多数老人是可以适应
迁徙生活的，但发生心理问题的几率会
明显增高。

学会给老人放假

从心理医生的角度，不考虑其他因
素的情况下，让老人迁徙异地，尤其是
长期与老伴分居的行为是非常不合理
的。但是在现实情况下，这也是很多家
庭的无奈之举，那么，有什么办法可以
弥补呢？

首先，如果老两口均健在，那么在
客观条件允许的情况下，子女最好能够
将两人一起接到身边，尽可能不让他们
分居。

其次，如果客观条件不允许，那么子女要学会合
理安排时间，给老人放假，如孩子寒暑假时让老人回
老家等。

长期生活在外地，回到老家难免有物是人非之
感，此时的老家对于老人来说其实也是一个全新的
地方，老人需要从零开始，适应老家的生活，结交新
的朋友，老人很容易产生失落、焦虑、抑郁等负面情
绪，家人应给予充分的支持。 刘川
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奶奶今年九十七岁了，耳不
聋眼不花，生活能自理，是村里有
名的寿星。经常有人询问奶奶的
长寿秘籍，奶奶总结出了一套“四
爱养生法”，即爱吃、爱动、爱俏、
爱聊。

爱吃。奶奶曾经历过艰苦岁
月，如今条件好了，她仍然生活简
朴，吃饭不挑食，不浪费一粒粮
食。奶奶尤其喜欢蔬菜水果和五
谷杂粮，每天早上喝一碗杂粮豆
浆。她说，什么都吃一点，营养才
全面。奶奶虽然爱吃，但不贪嘴，
她教导我们“多吃少滋味，少吃多
滋味”。奶奶还讲究饮食清淡多
样，荤素搭配，少吃多餐。奶奶的
爱吃、会吃，为她的长寿打下了坚
实基础。

爱动。奶奶从不倚老卖老，做
饭、种菜、洗衣、喂鸡……她总是
坚持做力所能及的事。我们不让
奶奶干活，她反而不高兴：“我能
做，经常动一动增强体质，就当锻
炼身体嘛。”奶奶没事还喜欢去邻
居家串门聊天，晚辈们也经常开
车带她去游玩。俗话说：“流水不
腐，户枢不蠹。”运动可以调动人

体免疫系统的应激能力，增强免
疫功能。奶奶因为爱动，身体倍
棒，人也显得年轻。

爱俏。奶奶每天洗漱从不含
糊，身上没有一丝“老人味”。但凡
出门，她总抹上香喷喷的雪花膏，
戴时尚的贝雷帽，穿体面漂亮的
衣服。前些天，我们给奶奶定做了
件大红花外套，奶奶迫不及待地
穿上身。我们都说好看，奶奶却
上下左右瞅了瞅，指着腰说：

“肥了些，再拿去改改吧，没
腰身不显身材。”爱俏的奶
奶整天乐呵呵的，愉快的
心情可以调节身体机能，促进
身心健康。

爱聊。奶奶很健谈，喜欢
唠嗑。天南海北，家长里短，
闲谈拉呱，奶奶的眼界开阔
了，和亲朋好友的感情也更融
洽了。奶奶的记性好得令人
惊叹，家里子孙的年龄、属
相、生日，她无一不记得清清
楚楚。看奶奶这么爱聊天，我
们还给奶奶置办了一部智
能手机，方便她和外地的
小辈联系。有一回奶奶和

曾孙阿健视频聊天，结束时嘱咐：
“宝宝好好努力，考上名牌大学的
研究生啊！”一旁的我们不禁愣住
了，奶奶还知道“研究生”，真是与
时俱进呢。

奶奶用她的“四爱养生法”换
来了身体健康，家庭和睦。俗话
说：“家有一老，如有一宝。”奶奶
就是我们家的超级“宝贝”。

周江华
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我的好友周培垣，是个不折不扣的乐观主义
者。别看他年过七旬，可他性格开朗，没有丝毫老
态，哪里有欢声笑语，哪里就有他的身影。就连跟年
轻人凑到一起，都有说不完的话。他非常健谈，知识

面广，人生经历丰富，天南地北都能聊一聊；喜欢他的人叫他周老
师，尊敬他的人称他周高工，因为他有着超乎常人的工作热情。

尽管我和他分处两地，可我们的联系就没断过。一年春节，我
和他聚在一起畅谈人生，他说十多年前，他只身前往深圳：“我刚
到那里，闲暇之余，我开始练习长跑，渐渐地，我感觉自己的体力
和耐力都好了很多……”我听了为他高兴，他身体匀称，很适合长
跑这项运动。可我觉得他年纪不小了，便告诉他要保重身体，过不
了几年就该还乡颐养天年了，他也接受了我的建议。可回去后不
久，他又告诉我一个消息，他已经成为了一名马拉松业余爱好者。
过后的日子，只要哪里有比赛，他都要去跑一跑。虽然不能取得好
名次，但都能提前跑完全程。

他乐呵呵地说：“快到终点时，我听到孙子为我助威，我就跑
得更起劲儿了。尽管名次靠后，但我仍然觉得自己威风。颁奖的姑
娘们给我披红戴花，记者们热情地采访我，别提多高兴了。”

听了这些，我从他的言辞中也感受到他浓浓的愉悦，我想，有
什么能比自己的爱好得到家人支持还高兴呢？

“我们那里的体育部门让我组织了一个老年长跑队，还叫我
当领队，队员已经有近50人了，你看，我又红了，一时半会儿，我
可回不来了。”说完老周得意地笑了。

他的笑声感染了我，我也跟着开怀起来。老周的家乡在长寿，
这样一个乐天派，一定会活得更加长寿和幸福。
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九旬奶奶的“四爱养生法”

彭水苗族土家族自治县位于重庆市东南部，处武
陵山腹地，居乌江下游，是重庆市唯一以苗族为主、全
国苗族聚居人口最多的少数民族自治县，也是重庆市
唯一的“水利能源基地县”，重庆市森林资源大县。

近年来，彭水坚持“品牌引领、活动助推，全域建
设、彭水特色”的工作思路，依托“民族、生态、文化”三
大特色，连续8年成功举办中国乌江苗族踩花山节暨
中国·彭水水上运动大赛，连续4年举办渝东南生态
民族旅游文化节，深入推动旅游与文化、体育、农业、
商贸、城市等深度融合发展，不断提高“世界苗乡·养
心彭水”品牌的知名度和影响力。

2019·“一节一赛”围绕“欣赏水上运动·体验民
族风情”主题和“中国乌江苗族踩花山节”“中国·彭水
水上运动大赛”两条主线，精心策划了2大类19大项
30个子活动。中国乌江苗族踩花山节是苗族盛大的
传统节日，旨在祭祀苗族的祖先蚩尤，祈祷幸福吉祥，
安排了2项主活动、10项配套活动。中国·彭水水上运
动大赛，策划安排了1项主活动，6项配套活动。

世界苗乡 养心彭水

第八届中国乌江苗族踩花山节暨中国·彭水水上运动大赛欢迎你

活动内容：
●5 月 12 日—2019·第八届中国乌江苗族踩花

山节开幕式暨万人踩花山
●5 月 12 日—2019·第八届中国乌江苗族踩花

山节·蚩尤祭祀大典
配套活动：
●5 月 13 日—2019·第八届中国乌江苗族踩花

山节·苗歌会
●5 月至 10 月—2019·第八届中国乌江苗族踩

花山节·苗族歌舞篝火晚会
●5月12日至13日—全国百家旅行社踩线
●5月12日至13日—全国百家融媒体采风
●7月6日—第一届苗族文化与旅游融合发展

研讨会
●8月7日—2019“世界苗乡·养心彭水”苗族集

体婚礼
●2019年国庆、2020年春节—2019中国苗族文

化国际旅游节暨第五届蚩尤九黎城庙会
●2019年国庆、2020年春节—第九届乌江流域

特色农产品暨美食展
●1月至12月—“好客山东人·养心彭水游”旅

游扶贫嘉年华
●1 月至 12 月—2019“世界苗乡·养心彭水”乡

村旅游

第八届中国乌江苗族踩花山节

活动内容：
●5月12日至16日—第九届中国摩托艇联赛重

庆彭水大奖赛暨中美澳艺术滑水精英赛
配套活动：
●5月19日—阿依河世界情书大会
●6月—2019·第八届中国·彭水阿依河国际漂

流大赛
●7 月 6 日—2019 年海峡两岸暨港澳地区户外

挑战赛——彭水站
●7月7日—2019·第二届重庆彭水森林自行车

赛
●8月7日—2019·第六届“七夕”阿依河世界情

书漂流文化节
●9月—2019·第四届青龙谷国际户外运动挑战

赛

中国·彭水水上运动大赛

乌江画廊景区 蚩尤九黎城景区

摩围山景区


