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对每一位老年人而言，身体健康是最大的心愿。在追求健康的路上，难免会有困惑和无措。从今天起，《银龄专刊》将开

设新栏目《健康在线》，为老年朋友量身打造健康指南！我们将定期走访临床专家，请他们用通俗易懂的语言，拆解最专业的

医学知识，从保暖防病到饮食调理，从运动建议到防病妙招，让您足不出户，就能获取权威、易懂的健康知识，为您提供指导，

让您拥有健康晚年。
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老年人“捡废品”丢人吗？

国家二级心理咨询师 周跃红心理
解析

这几天，天气像“过山车”一
样，一天热得想穿短袖，一天又凉
飕飕的。春分时节，老年人身体最

“娇气”，稍不留神就容易感冒、闹
肚子，甚至引发老毛病。3月 20日，
记者采访了太原市第二人民医院
老年科主任李旭红，她建议老年人
记住三个字：别折腾，保暖、饮食、
运动，样样马虎不得。

保暖别大意，春捂秋冻有道
理。李主任说，春季早晚温差大，

老人千万别急着脱厚衣服。“早上
起来，外套得捂严实点，中午热了
再脱。尤其护好脖子、腰背和脚腕
子，这些地方一受凉，感冒咳嗽就
找上门。”她举了个例子，上周就有
位老人，嫌天热穿单衣出门，结果
着凉发烧了，折腾好几天。

饮食清淡点，少吃油腻多喝
水。夏天快来了，老人胃口容易
差，李主任建议多吃点“清爽货”。

“蔬菜水果多来点，像菠菜、苹果，

好消化还补维生素。油腻的、咸菜
啥的少碰，免得肠胃闹腾。”她还强
调喝水的重要性：“天热了，老人容
易脱水，每天喝够 8 杯水（约 1500
毫升），别等渴了再喝。白开水最
好，饮料少喝，省得血糖高。”

运动要适度，晒太阳别太久。
李主任说，这季节适合老人出门活
动活动，但得悠着点。“早上或傍
晚，溜达半小时就行。公园里打打
太极、散散步，挺好！要是腿脚不

利索，就在家做做伸展操。”她特别
叮嘱，运动后别马上吹风扇或空
调，容易着凉。

防病要上心，小毛病别硬扛。
李主任支招：“家里常通风，但别
对着风吹。出门戴个口罩，防花粉
也防感冒。要是感觉头晕、心慌，
别硬撑，及时上医院。”她还提醒
有慢性病的老人，药不能停，按时
复查。

记者 周利芳

清晨，推开山西省图
书馆那扇熟悉的玻璃门，
墨香与旧纸张的气息迎面
而来。今年，是我在省图
当志愿者的第 7 个年头，
已修复了旧书 427本。

7年前，我刚刚退休，
女儿怕我在家闷得慌，便
推荐我到省图当志愿者：

“爸，这儿亮堂又安静，正
适合您。”果然，一来我就被留了
下来。当时负责志愿者工作的老
馆员王老师，笑着递给我一张志
愿者表格说：“我们正缺个给旧
书‘看病’的医生。”

我的“诊室”在地下室的文
献修复室。修补旧书是门细致
活儿，得耐得住性子。我修复的
第一本书是 1978年出版的《山西
民间故事集》，书脊开裂、书页发
黄，上面还有不知哪个孩子用蜡
笔画的小太阳。我拿着小毛
笔，一点一点蘸着糨糊修补，那
认真劲儿，就像年轻时在纺织
厂接线头。

修补的书籍种类很多，有文
学书，也有技术资料。曾经修复
一本《煤矿安全手册》时，我看到
书页上有一片已经暗沉的油渍，
突然想起我的父亲：他是个老矿
工，井下工作了一辈子，工作服
上总是沾着洗不掉的煤灰。这一
页，我修得特别仔细，没舍得完
全清除痕迹，而是用衬纸把它妥
善保护起来。有些印记，是时光
留下的，值得保存。

修补书籍不仅修复了纸张，
有时，还连起了人与人之间的缘

分。去年春天，我在一批
捐赠旧书中发现了一本没
有封皮的日记，清秀的钢
笔字工整记录着 1963 年
到 1965年间，一位青年在
汾河岸边写下的植物观察
笔记。我通过馆内记录找
到了日记本主人的孙女，
她如今是一位植物学教
授。当我将修复好的日
记交还给她时，她轻轻翻
到画着“并蒂莲”的一页，
感动地说：“这是我爷爷
第一次见到并蒂莲的记
录……”泛黄的纸页上，
画着两朵相依的莲花，旁
边小字注解：“草木有本
心，岁月知深情。”这一瞬
间，让我觉得所有的付出

都值得。
7 年来，我一共修复了 427

本旧书。有人问我，怎么能记
住那么多不同的修补方法？我
回答说，其实，就像老树年年萌
新芽，每本书都有自己的生命，
只要你耐心对待，它就会告诉你
该怎么修复。修补这些泛黄的
书页，让我懂得，人生没有真正
的退休时刻。只要还能干点事、
帮点忙，日子就是充实、有光
的。每修好一本书，我就好像
把一个安静的“漂流瓶”重新放
回人海中，它会遇到新的读者，
延续新的故事。

而我，也会继续在省图这扇
门内，等待下一个需要修补的
故事。

阎友新 口述
记者 周利芳 整理
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讲述人：白大爷

我今年66 岁，刚退休时日子过得乏味空虚。偶然发现小
区里不少老人捡拾废旧纸盒换零花钱，我也跟着加入了。起
初我很害羞，只敢晚上偷偷去捡，后来想通了，我靠自己的双
手补贴家用，还能为垃圾分类出份力，并不丢人。可儿女知道
后，强烈反对，身边也传来不少闲言碎语。我特别纠结，不知
道该不该继续坚持，越想越迷茫，晚上睡不好觉，心里很苦闷，
却没人能诉说。

白大爷，我特别理解您的委屈、
纠结与迷茫。在很多人眼里，捡废
品换钱不够体面，但您自食其力、变
废为宝，还美化了环境，您做的是一
件有价值的事。从老年心理角度来
看，您捡废品并非只为小钱，而是退
休后角色转型时，对自我存在感、价
值感与生活掌控感的主动追寻。上
班时您有岗位、被需要，退休后很容
易产生失落、无用、空虚的情绪，这
是退休适应期的正常反应。

捡拾废品让您有事可做、有收
获、有成就感，刚好填补了心理空
缺，是积极健康的一种调节方式。
子女反对、旁人议论，忽视了您的情
感需求，这是您苦闷焦虑的根源。
为此，给您四点实用建议：

第一，接纳自己，坚定内心。正

视自己的想法和需求，您的行为没
有对错，自食其力应被尊重，不必因
别人的看法而自我否定。

第二，温和沟通，表达心声。
和子女平静交流，告诉他们您不只
是为了补贴家用，更是为了有精神
寄托、实现价值，争取家人的理解
与支持。

第三，规范行为，减少顾虑。整
理好回收物品，保持干净整洁，不影
响环境和他人，用自律的做法减少
非议。

第四，当成爱好，量力而行。把
这件事当作充实生活的乐趣，把握
好尺度，不劳累、不勉强。

真正的体面，是内心踏实、活得
有价值。您用自己的方式热爱生活，
这本身就值得骄傲。大胆做自己开
心的事，您值得被理解、被肯定。

记者 李晓琳


