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朋友已年过古稀，当他每天都乐呵呵的，他的快乐感染到大
家，大家纷纷向他请教快乐的秘诀。

他说：我这一辈子得到的养生秘诀，就是“快乐”两个字。
我说，快乐是一种感觉，是对幸福的感受。快乐没有内容、形

式的限制，不受时间、地点的限制，没有年龄大小、财富多少的划
分，任何人都可以寻找到令自己快乐的理由。

普通百姓也会有他们快乐的理由、快乐的时间和快乐的场
合。在很多的情况下，一阵清风、一缕阳光、一片沙滩、一块绿地、
一段戏文、一曲欢歌、一次旅游、一回重逢、一场游戏……哪怕只
是一些很小很小的事情，都可以给人带来快乐。

而不同的人，自然有着不同的快乐。酒逢知己、身体健康、心
想事成、坠入爱河、事业有成、家庭幸福、子女成材、儿孙绕膝……
这一切也都可能成为人们快乐的理由。

有朋友问：为什么那些生活并不富裕的人，也经常是那么的
快乐？

他深情地说道：其实，快乐与财富并没有多少联系。古人云，
知足者常乐。从字面上看，说的是快乐源于知足。细细想来，这里
是说一个人对任何事情的期望值都不要太高，要根据自己的实际
情况确定自己的各种目标。

民间有“穷开心”的说法，虽然有一点讥讽的味道，但里面也有
很深的哲理。就像有人说的，“上帝是公平的，他教会了富人发财，也
教会了穷人快乐”。任何人都有理由为自己生活的安康而快乐。

快乐是可以传播的，也是可以分享的。一个真正懂得快乐的
人，往往是善于传播快乐，乐意与他人分享快乐的人，他们能够让
快乐的情绪在人群中不断扩散。就像一阵爽朗的笑声可以感染周
围的一大群人，可以像阳光一样驱散人们心头的阴霾。我们要学
会在平凡的生活中寻找无尽的快乐，哪怕只是一次小小的满足，
也应该充分享受其中的快乐。

“那么，是不是越快乐越好呢？”有人问他。
“否！”他斩钉截铁地说：“快乐也有极限，追求极端的快乐容

易适得其反，过度地追求快乐也会失去快乐。”如，享受美食能给
人带来快乐，但暴饮暴食又会影响健康；品尝美酒也能使人快乐，
而过量饮酒就会使人误事……大喜之后，有时就会带来大悲，不
然的话，怎么会有“乐极生悲”一说呢。

所以，要想获得快乐，也必须掌握好一个度。如果通过吸毒、
赌博等违法犯罪行为得到一时的快乐，其最终结果一定是与快乐
无缘。

牛志森

随着人们生活水平的不断提高，吃饱
穿暖已不再是老年人晚年生活的唯一标
准，高质量的晚年生活逐渐成为大家追求
的目标，具备这五大智慧，可以让晚年生活
更加健康幸福。

情绪稳定

人到晚年，精神状态容易脆弱敏感，整
体的心理防御机制和应变能力都在减退，
情绪的稳定性大不如前。特别是慢病缠身、
刚刚退休的老年人，由于缺乏对疾病和自
身状况的正确认识，会出现厌烦、埋怨等负
面情绪，还有些老年人天生脾气暴躁，爱无
理取闹，像刺猬一样，甚至耍小孩子脾气，
让身边的人敬而远之。如果不能及时自省，
很容易被家人冷落，成为“孤家寡人”，情绪
就会越来越低落，焦虑、抑郁、心脏病、糖尿
病等情绪敏感性的躯体疾病就会主动找上
门。

人永远需要一种能力，那就是维持稳
定的情绪。慈眉善目的老人总能聚拢一大
群人在身边，孙辈喜欢他的睿智，儿女能感
受到他的无私，老伴依恋他的爱，老朋友们
愿意与他谈天说地。这样的老人与身边的
圈子形成良性互动，身心健康水平更高。其
实，老年人一生经历风雨，本该看淡一切，
情绪暴躁无非是因为放不下名利、钱财、情
感等身外之物，倒不如放平心态，多关注自
己的身心感受，四处转转，寄情山水，练练
瑜伽，问禅修心。

决心

有些老年人过日子总有一种得过且过
的心态。比如，想出去旅游却难以迈出第一
步，总是担心“万一走不动咋办”“也没人陪
我去”等；本想做一顿红烧肉，却琢磨“就我
们两口子吃，不值当”，便凑合吃剩饭；身体
不适已久，却总心存侥幸，认为自己没啥大
病。下不了决心做一件事，是因为尚未意识
到事情的重要性。等到真的走不动、嚼不烂
一块肉、小病拖成大病的那一天，悔之已
晚。

老年人最需要学会下决心，在有限的
时间里活得健康、活得精彩，不留下任何人
生遗憾。美国心理学专家曾说，下决心的关
键一步就是采取行动。不找借口，不去争
论，不做冗长分析，不对过程的艰辛发牢
骚，不担心他人的任何想法，也不懦弱地推
迟耽搁。不妨列一张愿望清单，按照向往程
度排序，马上着手去做第一件事。

掌控力

很多时候，挫败感来源于一些细碎的
失控感。比如，想要睡个好觉却总是胡思乱
想，想跟子女好好聊聊却得不到回应，想出
门走走却掌控不了身体。从心理学角度看，
人在挫折中不断成长，也在潜意识里留下
了“习得性无助”的失控感。年龄越大，身体
状况却越来越不好，子女也有了自己的小

家庭，这种失控的感觉就越发强烈。
其实，只要老年人选择去改变，就能找

回对生活的掌控力。首先，承认掌控感的缺
失，并相信通过努力能获得部分掌控权；其
次，兴趣爱好不能丢，给生活设定一些细化
的目标，比如花3个月学习园艺，用一年时
间走遍五岳等；再次，喊上老伴儿、老朋友
一起改变，互相监督；最后，掌控情绪，时常
反思，遇到情绪焦躁或消沉的时候，把当时
脑海里想说的话写下来，骂人的话也好，消
极的话也罢，都记录下来，每个月都回头看
看，从中找到管理情绪的关键点。

乐观

国内外研究表明，乐观是长寿老人的
唯一共性，性格乐观的老年人适应能力更
强，心脏更健康，大脑更灵活，罹患认知障
碍的风险较低。人老了难免会有些小病小
痛，有些老年人能够保持乐观心态，笑对人
生，但也有一些老年人较为悲观，吃不好、
睡不着。面对身边亲人患病或离世，有的老
年人就如鲠在喉，谈癌色变。这样长期处于
忧虑状态，身体机能和内分泌系统会失衡，
结果本来没病却自己“找上了病”。从某种
意义上来说，心态乐观一些，反而能得到更
好的治疗效果。

事实上，老年人本该是一个乐观的群
体。在美国心理学家看来，人老时，得失心
更淡薄，容易变得乐观。但如今社会浮躁，
也将老年人裹挟其中，使得当代老年人的

得失心反而越来越重。老年人不妨发挥自
己的大智慧，多读书看报，多一些自我思
考，凡事往好的方面看，做个乐天派老人。

责任心

美国斯坦福大学一项长达8年的追踪
调查显示，做人谨慎细心、做事有耐心，责
任心强的老年人最长寿。

老年人最需要把责任心用在自己的身
体和家庭上。身体不舒服时，既不要过分担
忧，也不能放任自流，要及时到医院咨询。
老年人有责任保护好自己的身心健康，有
责任不拖累儿女，有责任成为老伴儿的晚
年依靠。退休老年人更应把责任心放在家
庭，而不是抛下老伴儿，自己出去打牌、工
作、游山玩水。对家人尽责，才能享受幸福
晚年。

李佳佳

美丽“从头开始”，老年人也不例外。老年人在
头发护理方面应该注意些什么呢？小编带你了解
一下。

洗发，头别往后仰。老人仰躺着洗头，会对头
部椎动脉造成一定压力，影响脑部供血，导致晕
眩、脑部缺氧，甚至中风。还有，患高血压的老年人
也不适合低着头洗头，因此，站立淋浴洗头的姿势
较为合适。还要注意水温，水太凉会刺激脑神经线，
产生头痛、头晕现象；水太烫则易损伤头皮和头发。
老年朋友应注意：洗头时水温在40℃左右为宜，另
外，洗完后要立刻吹干，头发干透了才能睡觉。

染发，3个月内不要反复。染发，一年最好不超
过4次，因为染发剂含脱色剂，对头发的毛鳞片有伤

害。老年人染发前可将少量的染发剂涂于耳后，3天
之内如果未出现瘙痒、溃烂等不适症状，方可放心染
发。染完后要经常清洗，以免染发剂残留于头皮。

烫发，记得配合护发。短发烫卷会让老年朋友
显得精干年轻，也便于打理。烫发后头发容易毛
躁，平时可用些泡沫发蜡、弹力素或精油等产品。
此外，建议别用发乳，因为太黏，易粘灰尘。

假发，要根据肤色选择。毛发过度脱落或白
发偏多的老年人可选择佩戴假发，能起到很好的
修饰作用。肤色白的老年人可选择棕黄色、浅褐
色假发；肤色深的可选择黑色、棕黑色假发；肤色
黄的可选择栗色、深褐色假发。假发套的大小要
与头围相当，过小有压迫感，过大缺少安全感。假

发一般30天左右清洗一次。洗
涤前，老年人可先用防静电梳
子轻轻自上而下地梳理，将
污垢、灰尘刷洗干净，然后
将假发放入溶有偏酸性
洗发水的温水中（水
温20~25℃），浸泡
10 分钟后用手轻
轻漂洗，然后放
进含假发专用护
理液的水中浸泡2至
3分钟。

赵丽娟

快乐

晚年处世五大智慧

上了年纪不宜后仰洗头
水温40℃为宜，头发干透再睡觉

很多平时睡眠不错的人去外地
出差、旅行或是探亲访友时，总是不
习惯“新”床，导致失眠，辗转反侧、夜
不能寐，我们通常将这种现象称为

“认床”。这种现象的科学原理是什
么，有办法解决吗？

神经内科专家介绍，“认床”被睡
眠专家称为“第一夜效应”。研究发
现，在睡眠实验中，换新床的第一天，
左右脑半球在睡眠中表现出了不一
样的睡眠深度，该差异发生在大脑的
默认网络处（默认网络是一个联系多
个脑区的网络系统，在人们走神、发
白日梦、注意力分散时活跃，使大脑
短暂地脱离工作状态，在清醒时获得
休息）。在睡眠时，人类大脑的神经网
络大多处于休息状态，而默认网络却
并不会完全关闭，这意味着它可能会
成为“守夜人”的角色。在睡眠实验的
第一夜短暂地播放一些“异响”，被试
左右脑半球对这些声音的应答也截

然不同，相对“清醒”的左脑半球振幅
反应更为激烈，这意味着它的警觉程
度更高，因而更易被外界环境干扰。
因此，当人们睡在陌生环境时，这一
防御机制便会启动，产生睡眠障碍。

专家介绍，当出现认床现象时，
不要过度焦虑，随着对床的“熟悉”，
情况会逐渐好转，也可以选择一些行
为训练方法，帮助自己更快适应新的
睡眠环境。比如，带上自己熟悉的枕
头、枕巾、布偶，穿上平时习惯的睡衣，
做做瑜伽，与家人通个电话，或在睡前
喝杯热牛奶、泡个热水澡，都可以避免

“认床”。需要注意的是，泡澡的水温不
宜太高，以37℃至40℃，让身体感觉到
舒适为宜，否则可能会刺激交感神经，
导致心跳加快，反而让人兴奋起来，不
利于快速入睡。此外，也可以在泡澡水
中加入几滴薰衣草精油，帮助身体放
松，睡眠质量会更高。

江越

专家教你如何避免“认床”
带上枕巾出差，睡得更踏实

冬天的靴子好看又保暖，但如何清洁、保养是一个难
题。针对这一问题，来看看这几个妙招。

皮革靴。皮靴有光泽、无褶皱是最好的状态。在穿之前，
应先喷一层防水喷雾，保证不被雨水打湿、防灰尘、防滑防
痕，最好先在脚跟等不显眼的地方试验是否会掉色后再使
用。保养时，最好先在里面放上鞋撑，再用软布（旧T恤等衣
物也可）蘸上专用清洁剂擦洗，最后再用干布擦干净。

雪地靴。毛毛的雪地靴是时尚男女的最爱，但它很容易
脏，不好打理。如果沾上了灰尘，推荐用柔软的马毛刷扫净。
因为雪地靴内侧都是毛，容易吸汗、发臭，最好穿一天就在
阴凉处晾一天，里面也可以放袋干燥剂。

绒面靴。近些年，绒面靴成了
市场新宠，但它不能清洗，容易有
划痕，很多人不知道怎么保养。
为了防止划痕和脏污，穿之前的
防水喷雾同样不能少。脏了后，先
用干布或干的软毛刷将灰
尘擦掉，再用洗洁精、
白醋、清水，按照2:
1:50 的比例配成
清洗液，用鞋刷蘸
着仔细刷洗鞋面，
泡沫用海绵吸干，之
后再用清水刷洗一两次，
放在通风处风干即可。

赵可佳

刷牙是我们生活中非常熟悉的一件
事情，但并非每一个人都掌握着正确的

刷牙步骤，牙膏和牙刷的选择如果不
适合，也会导致牙齿受到不同程

度的损害。今天，让我们一
起来了解一下如何刷牙

以及保护牙齿的相关
信息。

正确选择牙刷

牙刷是口腔护理中不可缺少的一个
工具，选择合适的牙刷才能更好地清理口
腔里面的污垢，有助于口腔健康的维护。
首先，我们需要选择头小的牙刷，头小的
牙刷才能更好地深入口腔内部，对于大牙

的清理有着更好的力度；其次，需要选择2
到3排，每一排6到8束的软毛牙刷，一般
要求牙刷毛具有吸水性差、容易干燥的特
点；牙刷柄的长度也要合适，过长或过短
会给刷牙带来不便，刷牙的力度也会受到
影响；每次刷完牙之后，要注意检查牙刷
上面是否有残留物，如果发现残留物要及
时清洗，因为残留物在上面时间过久容易
滋生细菌，在后面刷牙时可能会影响到牙
床的健康。

正确的刷牙方法

刷牙的时候要注意选择温度适宜的
漱口水，水温过高或过低都容易让牙齿受
到刺激，从而引起牙髓出血或痉挛的情

况，也会影响牙齿的正常代谢，导致牙齿
的寿命降低，一般建议刷牙的水温控制在
30℃最好。

每天刷牙的次数需要 2 到 3 次，每次
刷牙的时间应保持在3分钟左右。生活中
不少朋友可能无法实行“三三制”的原则，
但是我们应尽量坚持，每天早上起床后和
睡觉之前各刷牙一次，在饭后也要养成漱
口的良好习惯。

刷牙时要掌握正确的刷牙方法。清洁
不同的牙齿需要用不同的方法，一般清洁
上牙的时候要下刷，清洁下牙时需要上
刷，对于靠里面的牙齿也需要按照这样的
步骤来进行，此外，舌头表面也应记得用
牙刷适当的清洁。

周佳航

前段时间，黑龙江省消协公布了家庭室
内空气比较试验结果，发现装修完一年内的
50 户家庭中，有40 户存在空气污染问题，其
中16户室内甲醛超标1倍以上。世界卫生组
织此前发布的《室内空气质量指南》报告也指
出，室内空气污染比室外高5至10倍，污染物
多达500多种；在室内空气中的9种主要化学
污染物中，甲醛排在第3位。室内空气污染已
成为导致中风、缺血性心脏病、慢性阻塞性肺
病、肺癌等多种疾病的诱因之一，而甲醛是造
成室内空气污染的一个重要因素。

室内空气中的甲醛主要来自家具，人造
板家具使用的胶黏剂主要成分就是它；还有
一些来自窗帘、墙纸、涂料等家装纺织面料、
装饰材料。尽管各类家具、装饰、装修建材中
甲醛的含量都有一定国家标准限制，但这些
材料会持续释放甲醛，室内空气必然受到影
响。甲醛是无色有刺激性的气体，是世界卫生
组织确认的致癌物质和致畸物质之一。2017
年10月，世界卫生组织国际癌症研究机构公
布的致癌物清单中，甲醛位列一类致癌物列
表中；2019年7月，甲醛被生态环境部和卫生
健康委员会列入《有毒有害水污染物名录（第
一批）》。

影响甲醛释放的因素比较多，主要有以
下四个因素：一是来源多少，如果室内家具、
装饰以及装修材料中的甲醛含量比较高，室
内甲醛释放量就比较多。或者房间内家具、装
修材料数量多，即使产品合格，累积释放的甲
醛总量也会比较多。二是室内温度，温度高，
甲醛释放的速度就快。有研究显示，室温每上
升10℃，室内空气中甲醛浓度就会上升3倍。
当室温超过20℃时，家具和各类装修材料中
的甲醛就会处于活跃状态，极易挥发。如果室
温持续上升，甲醛的释放量也会成倍增长。三
是室内湿度，甲醛的水溶性很强，室内湿度
大，甲醛则易溶于水雾中，滞留室内；室内湿
度小，空气比较干燥，则容易向室外释放。四
是通风条件，房间如果不通风，释放的甲醛就
会积累，室内污染程度自然上升。此外，一些
特殊情况下，家具表面如果有破损和裂纹，也
会使得甲醛释放量增加。

专家表示，网上售卖的甲醛测量仪测出
的数据没有多大参考意义，甲醛测量需要科
学精准的操作，网上售卖的仪器质量参差不
齐，测量原理也难以保证科学性，所以测量数
据的精准度难以保证。通常情况下，甲醛的释
放期可达3至15年之久，受多重因素影响，装

修后很多年都还可能有甲醛
污染风险。

减少室内甲醛污染风险，可以做
好以下几点：1.除甲醛最好的方法是
通风，每天开窗不少于两次，每次不少
于30分钟。2.尽量减少家具数量，降低
甲醛释放量。3.装修尽量选择有环保
标志的产品，甲醛含量越低越好，最好
不含甲醛。4.新买的家具放一段时间再用。家
具或各类家装材料在打开包装3至5个月内，
甲醛释放量会达到最高峰，半年后就会进入
缓慢、少量的释放状态。专家表示，人们不用
过于担忧室内甲醛的问题。近年来，国家对甲
醛的检验和含量限制很严格，保证大多数产
品中甲醛含量较低。只要空气中的甲醛在一
定浓度以下，对人体的危害是可以忽略不计
的。
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保护牙齿
这些刷牙方法一定要掌握

减少室内甲醛污染，试试这些方法

开窗通风、减少家具数量、暂且放置……
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