
□ 记者肖涛

不知道大家发现没有，不少老年
人退休后，宁愿宅在家里，也不愿和同
事联系，偶尔见面就说几句客套话，这
是为什么呢？如何正确“开启”退休后
的晚年生活？4 月 19 日，记者对此进
行了走访。

现象：
老人宅在家，不愿和同事联系

市民韩文静家住西大街，63 岁的
父亲退休后就和其住在了一起。让韩
文静疑惑的是，以前挺爱热闹的父亲，
退休后除了接送外孙上学外，基本上
不出门。

“父亲几乎天天躺在沙发上看电
视 ，我要是说他两句 ，他就给我发脾
气。”韩文静说，她害怕父亲宅在家里
闷出毛病，就劝说父亲找老同事聚聚。

“咱老家是外地的，在许昌没有亲
戚，我熟悉的人都是身边的同事。不
是我不愿出门，是我与那些老同事联
系得少了。刚退休那两年，我们还偶
尔联系，那时候我能看到他们发的朋
友圈，现在都看不到了，他们不是屏蔽
我，就是分组对我不可见了。”听了父
亲的话，韩文静有些心酸。

共事三四十年，为啥老人退休后
不愿和同事联系了呢？韩文静充满疑
惑。

心声：
退休后，想安安静静地生活

针对老人退休后不愿和同事联系
的问题，记者进行了走访。没想到，不
少老人都是如此想法，他们纷纷表达
了自己的观点。

“退休后，就是从原先的工作圈子
里退了出来，大家不再有共同的工作

环境，也就没有了共同的话题。交流
这件事，本就是建立在某个基础之上
的。基础没了，什么都没了，也就没必
要和以前的同事联系了。”68 岁的李周
娃直言道。

一 位 不 愿 透 漏 姓 名 的 老 大 爷 表
示，职场如江湖，大家都向着奖金、职
称、业绩等靠拢，很少有纯粹的友谊，
所以退休后不用带着面具生活，自然
而然就不愿和同事联系了。

“时间是一把杀猪刀，再好的关系
都经不起时间的消磨。老人退休后不
愿和同事联系是很正常的现象。”国家
二级心理咨询师张英云表示，一个人
经过几十年的职场打拼，什么人都见
过了。褪去了年轻时的果敢和拼搏，
褪去了中年时的圆滑与势力，老年生
活自然是要向内求的，开开心心度过
老年生活，就是以后的最大目标，那自
然要和之前的同事保持一定的距离。
不和同事频繁联系，与同事见了面寒
暄几句也是无可厚非的一件事。

建议：
退休后，不妨选择一些“小工作”

“退休生活最重要的不是生活本
身，而是面对人生的态度，乐观的人一
定比悲观的人走得更远，活得更好。”
张英云说，很多老年人退休后，把时间
花在观看电视节目上，每天的思维意
识都在电视剧的某些情节中，因此会
对现实的生活不满意，更没有什么快
乐可言了。

对此，张英云建议老年人退休后
要适当锻炼身体，只有拥有健康的身
体，才有心情去规划退休生活。如果
条件允许，老年人还可以选择一些在
时间上、劳动强度上都适合的“小工
作”。无论是有偿的工作还是做志愿
者，都会对促进健康起到积极的作用，
收获健康、快乐。

“健康快乐不仅局限在表面上，心
灵的充实同样重要。”张英云表示。

□ 记者张铮

我 们 的 生 活 在 逐 渐 网 络 化 的 同
时，老年人的生活也在不断网络化。4
月 18 日，记者在采访中了解到，不少中
小学生在家上网课，宅在家看护孩子
的老年人主动“触网”，“云+”为老年人
的生活增添了许多乐趣。

云陪读：陪伴读书与成长

4 月 18 日，家住市区解放路万里花
园的苗爱华阿姨说，孩子的父母上班
后 ，她 便 搬 过 来 照 顾 孙 子 、孙 女 的 生
活，并开启了云陪读的模式。

每周一升国旗的时候，孙女对着
电脑屏幕上的五星红旗唱国歌、行队
礼，苗阿姨便充当摄影师，拍下来发给
老师。孙女的老师要求学生每天跳绳
锻炼，苗阿姨便再次化身摄像师，在家
长群内打卡。同时，苗阿姨还要陪孙

子上直播课。

云购物：购买物品更便利

在网上买东西，相信很多老年人
都会，家住市区时代皇庭小区的孙瑞
芳阿姨，却通过直播购物搭上了云购
物的“列车”。

“这段时间，家里所需物品都是我
通过直播购物渠道买来的，我很享受
直播购物的乐趣。”孙瑞芳说，早在两
年前，她就接触了直播购物，而当时大
家通常在淘宝网购买物品。

“除了直播购物外，我还关注了各
地的扶贫助农项目，买了橙子、山药、
地瓜等产品。”孙瑞芳说，除了蔬菜不
宜长期储存和大量囤积外，她的其他
消费支出大多贡献给了“云购物”。

云模式：线上分享，其乐无穷

最近一段时间，市区一名广场舞

领队郭艳红采取线上教授广场舞的方
式与队员互动。

她先将动作录制好，通过线上平
台，让队友在家学习。

喜欢摄影的退休老人刘海军，几
乎每日都会带上相机外出拍摄，记录
民众生活、城市美景等。回家后，他将
照片长传到网络上，与朋友分享他定
格的美好。线下拍摄、线上分享，刘海
军已逐渐习惯“双线”生活。

“云课程”“云购物”“云旅游”……
疫情下，不少老人加速“触网”，在他们
看来，“线上+线下”已经成为各行各业
发展的趋势，在“重启”线下生活的同
时，也要享受“云生活”互联便捷的无
限可能，与时俱进。

随着互联网的发展，使用智能手
机应用是老人享受网络生活不可缺少
的一步。不过，子女要引导他们适度、
安全使用网络。
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紧跟潮流，爸妈纷纷启动

如今，很多人的健康意识越来越
强，不仅年轻人提倡减重，一些老人
也很在乎身材，往往晚上不吃饭。即
便睡前肚子饿，也要咬咬牙忍住不进
食。其实，肚子饿除了让你“饿到睡
不着”外，空腹睡觉还会对身体产生
各种不良影响。

空腹睡觉伤身

导致肌肉质量下降。当我们睡
觉时，身体还在认真工作，修复细胞，
生成肌肉。这些过程需要能量，而能
量来源于食物。如果饿着肚子睡觉，
就限制了完成这些任务所需的能量，
可能会让你的肌肉质量下降。

影响睡眠。空腹睡觉时，可能会
由于血糖太低而入眠困难。就算睡
着了，也难以进入深度睡眠。经常饿
着肚子睡觉，时间久了会引起记忆力
的下降，影响工作、学习能力。

引起胃病。胃肠空腹时间不宜
超过 10 个小时，如果晚上不吃饭，从
中午到第二天早上长时间空腹，胃处
于胃酸直接侵蚀状态 ，容易引起胃
病。

发胖。空腹睡觉可能让你更容
易变胖。饿着肚子入睡，醒来后会感
到非常饥饿。这种饥饿感会促使你
立刻进食大量食物，从而导致发胖。

睡前进食有3个原则

肚子饿，是身体发出的需要能量
的信号。睡前饿了不要硬扛着，可以
适当给身体补充一些能量。如果晚
上非要吃些东西，要把握好以下 3 个
原则。

避免甜品。睡前一定要避免吃
很甜的饼干、麦片，或其他传统甜品
类食品。这些甜品会快速升高血糖，
让你更难入睡。可以选择全麦面包、
非淀粉类蔬菜、水果等。这些食物分
解缓慢，有助于防止血糖飙升，不会
扰乱你的睡眠。

选择清淡食品。尽量不要吃高
脂肪、高油，以及刺激性较强、容易产
气的食物，比如烤肉、麻辣小龙虾、土
豆等。还要少吃西瓜等水分大、糖分
高的水果。也不要吃得太咸，否则会
导致水分潴留在体内 ，影响睡眠质
量，起床后还会出现浮肿。

不要吃得太饱。睡眠只需要很
少的能量，吃得过饱再睡觉很有可能
造成人体把额外的热量储存为脂肪，
而不是用作燃料，只要保证没有饥饿
感即可。

睡前不要吃坚果

有些食物可以在睡前吃，有些食
物最好远离。

坚果中含有丰富的不饱和脂肪
酸，有益健康。但是，无论饱和脂肪
酸还是不饱和脂肪酸都容易导致胃
酸反流。睡前应尽量少吃或不吃腰
果、核桃和花生等坚果。柑橘口感较
酸，睡前吃太多更容易导致反酸。睡
前吃巧克力容易导致头脑清醒，入睡
困难。喝酒后睡觉，睡眠始终处于浅
睡期，很难进入深睡期。苏打水对贲
门具有损伤作用，因而容易增加反酸
几率，不宜在睡前饮用。

睡前尽量不要吃太多东西，毕竟
我们的身体饿到发出“预警”并没那
么容易。 （晨综）

饿着肚子睡觉有啥后果？
退休后，
老人为啥少与同事联系?
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