
情绪价值高延缓衰老 每天有事做有成就感

在第42届国际盲人节即将到来之际，10月11日，
一场主题为“触摸中轴线，品味北京情”的历史文化
体验活动在北京中轴线世界文化遗产核心区温情上
演。12名导盲犬使用者和众多视障朋友在导游和工作
人员陪伴下，从正阳门箭楼出发，开启中轴线探索之
旅。他们用手触摸城墙石砖和建筑模型，用耳聆听国
家金牌导游的生动讲解，用心感受北京服务的温度。

北京市无障碍环境建设促进中心主任张亮表示，
“北京的无障碍设施正在不断升级，商家的无障碍服务
也愈发完善——尤其是导盲犬，如今已能顺利进入地
铁、银行、商场等各类公共场所。未来，我们会持续
推动更多领域向导盲犬使用者开放，让视障群体体验
到更全面的无障碍服务。”图为视障群体在导盲犬带领
下游览正阳门箭楼。 本报记者牛宏超摄

退休，不是职业
生涯的句点，而是创造
新价值的开端，银龄讲
师正以智慧与热忱重新
书写晚年的意义。

近日，《关于做好2025年银龄
讲学计划有关实施工作的通知》印
发，今年计划招募 7000名“银龄
讲学教师”。连日来，湖北、四川
多地纷纷启动招募优秀退休教师工
作，他们将走进脱贫地区、欠发达
的民族县、革命老区县等地，用毕
生所学点亮希望之光，以“传帮
带”续写育人新篇。

传统观念中，人们常将退休
与“退出社会”“安享清闲”画上
等号，而 7000名银龄讲学教师的
招募计划，连同那些活跃在一线的
长者，共同打破了这种刻板印象。
退休教师积累几十年的教学智慧重
返讲台，其意义远不止于弥补局部
地区的师资缺口。这不仅是对教育
薄弱地区的“雪中送炭”，也是一
次育人智慧的薪火相传。这些拥有
数十年行业经验的长者，带着沉淀
半生的智慧与热忱，走进校园，用

“ 传 ” 的 耐 心 、“ 帮 ” 的 真 诚 、
“带”的担当，重新书写退休生活
的意义，在广袤的教育田野上播撒
希望，在奉献中延续生命的光彩。

老年人是党和国家的宝贵财
富。在人口老龄化程度加深和人均
寿命延长的当下，亟需为健康、低
龄的老年人开辟施展才华的广阔天
地，让他们在付出的过程中感受到
被需要、被尊重，这对他们的身心
健康是无可替代的良方。其实不只
是退休教师，我们更希望，这种

“老有所为”的模式能够在更多公
共领域开花结果，重新定义退休的
价值内涵，为推进中国式现代化贡
献“银发力量”。

幸福晚年需要心理“享”老
本报记者 武星如
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提及如何安度晚年，很
多老年人更多关注物质条件
的丰富，却容易忽视自身心
理层面的需求。临床中发
现，孤独感、负性情绪积压
等心理困境，正成为影响当
下老年人晚年生活质量的关
键因素。幸福的晚年生活，
更需要重视心理“享老”。

老年心理问题
更为隐蔽复杂

北京安定医院老年病房
心理治疗师吕晴朗告诉健康
时报记者，老年期并非简单
的“衰老”过程，而是生
理、认知、人际关系三大维
度同时发生深刻变化的阶
段，这些变化共同交织，催
生了老年人的心理挑战。

从生理层面看，衰老带
来的是全身系统功能的衰
退，让老年人不得不直面

“健康焦虑”。认知层面的变
化则更为具体，听觉、视
觉、嗅觉等感知能力会随着
衰老出现显著退行性改变。
社会与人际关系层面的变
化，对老年人心理的冲击往
往更为强烈，退休带来的

“断崖式丧失”、帮子女带娃
脱离社交圈等，都加重着老
年人的心理负担。

“老年人的负性情绪一

旦被激发，恢复所需的时间
远长于年轻人。若这些消极
体验长期持续，可能进一步
发展为焦虑状态、抑郁障碍
等情绪情感问题。”吕晴朗
表示。北京老年医院精神心
理科主任医师张守字向记者
表示，老年期抑郁表现更为
隐蔽，更多以躯体化症状为
主，比如总怀疑自己生病；
不 少 老 年 人 还 存 在 “ 耻
感”，不愿意向他人甚至子
女、亲友坦露自己消极的一
面，刻意表现出开心快乐的
样子，这使得老年期抑郁更
难被及时发现和干预。

心理“享老”
决定幸福感上限

“物质条件与老年人的
幸福感并非完全成正比。”
吕晴朗表示，临床中他们见
过不少“家境优渥却活得痛
苦”的老年人：无需为生计
发愁，却受失眠、情绪低
落、焦虑困扰，与家人关系
紧张甚至冲突不断。“这背后
是人格结构、心理适应能力
的差异。”她强调，幸福的能
力不是天生的，也不是到了
老年才需要培养，它需要长
期练习，甚至从年轻时就该
为老年期的心理健康做准
备。这种“提前准备”的理

念，与心理学界的“毕生发
展观”不谋而合。“毕生发展
观”认为，老年期仍有发展
潜力。比如老年人的“流体
智力”（如快速反应、逻辑推
理能力）可能下降，但“晶
体智力”（如经验、智慧）会
保持甚至提升。若老年人拥
有良好的心理韧性，还能延
缓衰弱，通过调整目标维持
心理平衡，从“追求成就”
转向“享受生活”。

多途径助力
老人过个美好晚年
老年人如何做到心理

“享老”？两位专家给出了如
下建议：

打破认知误区。有些老
年人对夫妻关系、亲子关系
不满，却认为“年纪大了，
改不了了”，这其实是一种
认知误区。无论多大年龄，
都有改变的空间。人际关系
问题并非是无解的，可以尝
试主动沟通，或寻求家人的
理解与支持。

记录情绪日记。可用文
字梳理每日的重要事件、想
法、情绪及行为反应，觉察
自身情绪与行为的关联，找
到调整方向。若自我调整效
果有限，可寻求专业心理咨
询帮助，改善沟通模式，提

升情绪调节能力。
有事做是关键。身体条

件允许的老年人，可以结合
自己的兴趣或专业，做一些
力所能及的事――比如退休
教师可以参与社区的公益课
堂，有手工特长的老人可以
教邻里做手工艺品，哪怕是
帮邻居照看孩子、在小区里
整理花坛，都是在创造价
值，能让人感受到“我还有
用”，这种成就感是任何物
质都替代不了的。

警惕娱乐陷阱。要警惕
“快餐式娱乐”。现在很多老
人沉迷短剧、短视频，看似
热 闹 ， 实 则 是 “ 被 动 接
收”，看完之后更空虚。更
推荐老年人培养读书、养
花、旅游等“沉浸式爱好”，
这些爱好能带来心灵的沉
淀，让人在专注中获得平静。

倾听父母想法。从家庭
层面看，“倾听”比“给
予”更重要。子女要多花时
间与父母沟通，不用聊复杂
的话题，哪怕是说说家常、
问问他们的想法，都是一种
情感滋养。尤其要关注“候
鸟老人”和空巢老人的心理
变化，可以帮父母在新城市
多认识朋友，教他们用社交
软件和老家的亲友联系，让
他们更有归属感和安全感。
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10月 9
日，国家医
保局、国家
中医药管理
局发布《关

于开展中医优势病种按病种
付费试点工作的通知》，将
遴选 15个左右省份或地级
市开展试点工作，用2~3年
时间先行先试，积累一批中
医药医保支付方式改革经
验，并逐步向全国推广。

“新政策的出台主要是
为了解决中医药服务与现有
医保支付方式不兼容的问
题。”中国政法大学政治与
公共管理学院副教授廖藏宜
告诉本报记者，目前的疾病
诊断相关分组 （DRG）/按
病种分值付费 （DIP） 打包
支付基于西医标准化治疗，
但中医强调辨证论治，治
疗方案因人而异，难以标
准化，这导致中医的劳务
价值难以体现。中医优势
病种按病种付费试点政策

是希望通过支付倾斜，让
中医优势病种和技术获得
合理补偿。

“很多中医优势病种其
实是门诊病，但目前政策主
要 针 对 住 院 支 付 方 式 设
计。”北京中医医院院长刘
清泉介绍，国家中医药管理
局发布的优势病种目录包含
100多种疾病，目前试点
中，骨科疾病优势最明显，
如桡骨骨折、锁骨骨折等。
中医通过正骨、小夹板固定
等非手术方法，可达到与西
医手术相同的效果，但费用
更低。

廖藏宜介绍，实际上中
医优势病种按病种付费试点
早已开始，比如广西柳州在
2018年就探索“中西医同病
同效同价”。对于桡骨骨折
这类疾病，如果中医保守治
疗能达到和西医手术一样的
效果，医保就可按西医手术
的 DRG支付标准来收费，
这极大鼓励了中医的发展。

中医将试点按病种付费
本报记者 高瑞瑞

银龄讲师重新定义
退休的价值

武星如

视障群体共游北京中轴线

当医疗纠纷遇上人民调解

带状疱疹长哪儿最危险
07版

06版

权威医生在身边

本期导读

奶酪营养擂台赛

练对吃好才能留住肌肉
04版

02版

体现中医价值 看病费用更低


