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今日 焦焦聚

资料图片

□ 记者张铮

“安享晚年”被用于形容老年人
拥有一个快乐、幸福、无忧的晚年生
活 。 然 而 ，一 些 生 活 不 能 自 理 的 老
人，却面临着频繁更换保姆的尴尬。
10 月 16 日，记者对此进行了采访。

烦恼：频繁更换保姆，却难称心

“3 个月换了 5 个保姆，最长的做
了 1 个多月，最短的不到 1 周。”家住
市区万里小区的刘芳提起给母亲找
保姆，不禁感叹：“给老人请个保姆咋
就这么难？”

原来，刘芳的母亲患有偏瘫，父
亲的生活尚且还能自理。“每天跑来
跑 去 照 顾 父 母 ，我 也 觉 得 有 些 吃 不
消。”刘芳说，于是她给父母找了个陪
护保姆。

几个月前，刘芳来到市区一家家
政公司，可一听说是照顾中风卧床的
高龄老人，谁都不愿意去。好不容易
找到了保姆，又都待不长。

刘芳说，自己给保姆开出的条件
还是比较好的：“包吃包住，负责老人
一日三餐、给老人洗衣服、给老人擦
洗身体，不负责打扫房间卫生，月薪
3500 元。”但是这样的条件还是留不
住人，短短 3 个月就换了 5 个保姆。

蒋 先 生 的 父 母 70 多 岁 了 ，平 时
不跟子女同住，蒋先生想给父母找个
保姆。他觉得，老人身体还算健康，
保姆的工作量并不大，他希望保姆的
工 资 是 一 个 月 2500 元 ，但 对 方 都 觉
得工资太低。

调查：保姆需求量大

当日上午，一家政中介公司的负
责人丁兰说，现在为老人找保姆的雇
主非常多，但是让雇主和保姆双方都
满意的少之又少。

究其原因，丁兰认为相对于普通
保姆，照顾老人的保姆工资并不低，
但是一部分保姆或由于观念问题，或
怕脏嫌烦，愿意照顾老人的不多。另
一方面，一些老人确实比较难相处，
让一些素质较高、业务能力较强的保
姆为难。

采访中，我市一家家政公司的老
板坦言，老人找保姆堪比找对象，要
过好几关。儿女认可，自己同意，看
着顺眼，双方还要能谈得来。磨合期
最难熬，不是雇主投诉，就是保姆抱
怨工作难干。

另外，来应聘保姆的大多是农村
妇女或外来务工者，找保姆的又多是
拿退休金的人，双方的文化和习惯差
异，也是导致保姆难找的根本原因。

期盼：培训上岗，双方有保障

市民张红英的公公常年瘫痪，大

小便失禁，作为儿媳照顾起来也不方
便。他们夫妻商量后决定雇人，3 年
换了 8 个保姆。

“保姆都挺好，干活儿也都行，就
是不懂护理。我只能花高价请护工，
但在经济上实在有些吃不消。”张红
英说。

记者了解到，保姆大多年龄在 40
岁至 55 岁，想让其花钱培训学技能，
几乎没有可能。

这种情况导致无技能的保姆只
能做饭、做家务，而有技能、身体好的
保姆越发受欢迎。

市民周培建议，保姆培训上岗，
让保姆不再难雇，让老人晚年生活更
幸福。

另外，大多数人在雇保姆时多是
口头商议，出现纠纷，相互扯皮，保姆
难维权，雇主利益也难得到保障。

走路可谓是伴随人一生的运动。
早在 1992 年，世卫组织就指出“走路”
是世界上最佳运动之一，不论男女老
少，什么时候开始这项运动都不晚。

走路有益健康，但每天究竟走多
少 步 才 合 适 呢 ？ 每 天 走 4000 步 和
8000 步有什么区别？

每天步行 12000 步，全因
死亡风险有效降低

一 项 由 美 国 国 立 卫 生 研 究 院
（NIH）、美国国家癌症研究所（NCI）、
美国国家老龄研究所（NIA）以及疾病
控制与预防中心（CDC）主导的十年
大型研究发现：每天增加步数与降低
全 因 死 亡 率 的 风 险 有 关 ，每 天 步 行
8000 步与降低全因死亡率 51%相关。

研究显示，这 4850 名参与者，每
天平均步数为 9124。在长达 10 年的
随 访 过 程 中 ，共 有 1165 名 参 与 者 死
亡，其中 406 例死于心血管疾病，283
例死于癌症。

步行＜4000 步/天：655 名参与者，
死亡率为每年 76.7‰，10 年内共有 419
名参与者死亡。

步行 4000 步/天——7999 步/天：
1727 名参与者，死亡率为每年 21.4‰，
10年内共有 488名参与者死亡。

步行 8000 步/天——11999 步/天：
1539 名参与者，死亡率为每年 6.9‰，
10年内共有 176名参与者死亡。

步行 12000 步/天：919 名参与者，
死亡率每年仅 4.8‰，10 年内共 82 人
死亡。

相比每日步行 4000 的参与者，每
日步行 8000 的参与者全因死亡风险
降低了 51%，而每日步行 12000 步的参
与者全因死亡风险降低了 65%。

走路姿势正确，健身效果
翻倍

正确的走路姿势应该是抬头挺胸
收腹，抬起下巴，眼睛平视前方。轻轻
抬腿迈出脚，按照脚跟—脚掌—脚趾
的顺序“滚动”着地，踩实以后再抬另
一只脚。迈步时，要用大腿带动小腿；
脚离地时，要做到用力蹬地。

摆 臂 的 正 确 姿 势 是 手 臂 自 然 下
垂，走路时在身体两侧自然摆动，摆臂
幅度在 30度至 45度之间为宜。

正确的走路姿势，加上下面这些
花式走路法，或许能让你收获更好的
健身效果。

1. 倒着走，缓解腰疼。倒走可以
锻炼平时很少用到的腰部和背部肌
肉，平衡锻炼效果。要领：尽量选择平
整的路面，周围人比较少的环境，每天
走半个小时为宜。

2. 走一字步，缓解便秘。这种走
路方式会带动胯部扭动，有助于增加腰
部力量，刺激肠胃蠕动。走一字步的运
动量不用太大，走 500 米就够了。要
领：左右脚要轮番踩在两脚之间中线
的位置，左右脚掌着地的同时，分别向
左右两侧扭胯，上身保持放松。

3. 走走跑跑，轻松减脂。与持续
的有氧运动相比，间隔式训练法的运
动强度更高，并且能减少运动后的酸
痛和疲劳感。要领：运动时，可以先快
跑 15 秒，然后走路 45 秒，交替运动 20
分钟。 （晨综）

每天走多少步合适？
老人找保姆，
频繁更换难称心

排便时最忌讳“用力”！
37.9%的心脏“破裂”由它引起

对于一些人来说，排便不是件容
易的事：坐在马桶上眉头紧锁，肚子
胀却束手无策，一天跑好几趟厕所。

为了让肠道痛快“卸货”，你可能
会铆足了劲儿，却没意识到，危险正
在悄悄靠近你。尤其是老人，更要注
意。

用力排便，让心脏负担加重

首都医科大学附属北京安贞医
院开展临床研究发现，心室游离壁破
裂是急性心梗后发生的一种致死性
并发症，排便、活动、情绪激动、暴饮
暴食等是导致心室游离壁破裂的主
要诱因。其中用力排便占比最高，达
37.9%。

对心脏病患者来说，用力排便是
诱发心梗非常危险的因素。当人在

屏气用力排便时，身体各个器官都很
“紧张”，特别是腹部，这就会导致腹
压升高，使心脏回心血量增加、血压
升高、心肌耗氧量加大，从而导致心
肌 缺 血 、心 绞 痛 发 作 或 严 重 心 律 失
常，甚至引发猝死。

另外，有脑血管病变和高血压控
制不佳的患者，用力排便时还可能发
生脑卒中。

秋冬季来临，气候变干，气温降
低，人体内水分不足，很容易导致大
便干结，引发便秘。因此，建议大家
排便时不要太用力，排得出来就排，
排不出来也不要勉强。

5个好习惯让排便更通畅

排便不顺畅，不仅会引发肛肠疾
病，还可能诱发癌症。美国《预防》杂

志网站盘点了排便通畅的人所养成
的 5个好习惯。

1.外出旅行多喝水。有些人在家
排便正常，一出门好习惯就被打乱。
多喝水有助于保持肠胃运动。

2.固定作息时间。大部分排便顺
畅的人每天都会在同一时间排便，排
便时间没规律会造成慢性便秘。

3.适量运动。适量运动有助于保
持大便通畅，但如果运动过量，身体
会将血液从肠道流向肌肉，这就放缓
了消化道的移动速度。中年人可以
选择慢跑，老年人最好以散步为主。

4.练习瑜伽。压力大会放缓肠道
肌肉的收缩，造成便秘。练习瑜伽有
助于减轻肠易激综合征的症状（包括
腹泻和便秘）。

（晨综）

热点 题题话


