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中老年人为什么要补充维生素C
冬春季节，受寒冷刺激，人体

内的维生素C水平呈较低状态，当
缺乏维生素 C 时容易发生呼吸道
感染，所以，冬春季节老年人应多
吃富含维生素 C 的食物，如鲜枣、
红果、橙子、柠檬、柑桔、猕猴桃、酸
枣等。蔬菜中的油菜、小白菜、雪
里蕻、柿椒、辣椒、苦瓜等维生素C
含量也较高，而对于一些吸收较差

的老人也可以直接口服高含量的
沙棘VC片。

为了让读者朋友及家人安全
过冬，老年生活报康康商城限时团
购一批沙棘维生素 C 片 6 瓶只需
99 元，由于此次优惠产品数量有
限，还望广大朋友抓紧时间报名申
购，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！
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便便民民信息信息
联系电话

0532-82933068

转让

●转 让 全
新 12 伏特轮胎
充气机，有照明
功 能 。 电 话 ：
13206482474

● 转 让 手
风 琴 ，电 话 ：
13589234956

● 转 让 两
个电烤箱、两个
机顶盒、山地自
行车、两辆电动
车、两个铁炒锅、
不锈钢宠物笼、
坐便椅、老式折
叠 床 。 电 话 ：
13021693318

● 转 让 不
锈钢绞肉机、电
风扇、不锈钢蒸
锅、毛毯、被套、
体重秤、床品八
件套、暖风机、毛
线、轮椅、布料、
麻将、鸭绒背心、
毛巾被。电话：
19953285004

● 转 让 全
新旅行拉箱、梅
花挂匾、书籍。
电 话 ：
18661974921

●转让全新
内裤、家用工具
螺丝刀等、字画
装裱机。电话：
15692347342

● 转 让 纯
毛地毯两个、皮
大衣，均全新。
电 话 ：
18866229517

● 转 让 拔
罐器40元；炒锅
40元；饮水机10
元；折叠餐桌20
元；9 成新凉席
40元；全新保温
壶 40 元；8 成新
电饭锅25元，均
全 新 。 电 话 ：
13370886272

● 转 让 小
提琴、火锅、电
饭煲、制氧机、
海燕半导体收
音 机 。 电 话 ：
18661974921
信息真实性由
提供者负责，请
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为丰富读者朋友的文化生活，
弘扬中华茶文化，推广茶文化养生
理念，促进茶文化的传承和发扬。
即日起本报将成立“茶友俱乐部”，
定期举行线下活动，品茗新茶，切磋
茶艺。感兴趣的读者朋友请扫描下
方二维码，共赴茶文化之旅。

为帮助读者朋友解决医疗信息不通
畅等难题，即日起本报将开展“问诊帮”
活动。我们将分病种，为读者寻找医疗
资源，不管是公办医院的专家坐诊信息，
还是民营机构的特色医疗服务，我们将
根据读者的需求提供各种资源。欢迎读
者朋友扫描下方二维码群内咨询。
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诗和远方的人生发展、父母
老有所依的殷切期待、日趋严峻
的社会养老形势。这三者对社
会而言，无一可以忽视。对独生
子女而言，更是个无比沉重的话
题。独生子女如何养老？子女
是不是该放弃梦想来照料和陪
伴老人？而我想进一步追问的
是，即便放弃梦想留在父母身
边，就能给父母好的照料和陪伴
吗？不能在积极老龄观指导下
健康发展社会化养老事业，才是
最大的痛点和难点。

沉重并不代表不堪其重。
独生子女群内的激烈讨论和社
会的关注预示着问题解决的开
端。众所周知，父母排斥住养
老院是当前的普遍现象。背后
的原因是老年人对目前的社会
养老不放心、不满意，是因为社
会养老服务发展不完善、甚至
不健康。我们调研中还发现，
有些养老机构会让老年人住得
幸福美满，流连忘返。住进来
以后，老年人的精气神、信任
感、融入感、幸福感有了很大提
升，甚至重新激发出了久违的
自豪感、成就感和人生掌控感。

随着积极老龄化理念的
深入人心、全社会对老龄事业
的不断重视、老年服务模式的
持续创新、人工智能技术赋能
的进一步加强，独生子女的养
老问题和养老负担会逐步得
到妥善解决。作为独生子女，
先不要对父母未来养老太焦
虑，先从身边和日常小事做起，
贴心关爱自己父母的同时，努
力工作，为日后父母养老创造
更好的条件，才是当下最重要
的事情。

“感觉对父母养老有了焦虑”“该不该为赡养父母而放弃自己
的梦想”“爸妈排斥养老院该怎么办”……近日，豆瓣上一个由近
九万独生子女组成的“独生子女父母养老交流组织”引起关注，无
数人在其中发帖求助，期盼着寻求共鸣和安慰。

众所周知，我国独生子女政策自上世纪70年代末80年代初
开始实施。目前，第一批独生子女已经年届不惑，他们的父母陆
续步入古稀。他们怎样解决养老问题？记者日前进行了调查。

在求助类信息中，最
寻常和占比最高的便是照
料难题，“不知道”“怎么
办”“如何”等字眼深深地
透露出求助者的无力。对
于这一点，39 岁的陈云在
今年春节时是深有体会。

陈云在北京工作，父母
则在青岛。每年春节，她会
利用难得假期回家陪陪父
母。今年，由于父亲身体不
适，陈云在年前请了近一个
月的假，匆匆从北京回到青
岛。交费、问诊、开药……
陈云小小的身影孤单地在
偌大的医院里来回穿梭。

“父亲也是快七十岁
的人了，肺部一直不是太
好，原本觉得北京医疗条
件能相对好一些，在父亲
退休后不久就想接他去北
京生活，但他总说不适应
那里的气候。”陈云告诉记
者，过去自己并没有考虑
太多，但随着父母一天天
变老，特别是看到身体一
天不如一天的父亲，她感
到沉甸甸的责任突然降
临，也有些手足无措。

如今，尽管父亲的病
情已得到控制，陈云也在
年后回到了北京，但她坦
言，这一次，自己走得并不
踏实。

中国人常说“养儿防
老”，每个人都希望自己
有一个幸福安逸的晚年，
但时间和精力的双重付
出却让独生子女们招架
不住。如何赡养父母？
父母该不该去养老院？
其实，没有标准答案。

12年前，陈健的父亲
确诊脑癌，虽然经过及时
治疗病情得到控制，但身
体却大不如前。那时，27
岁的陈健刚工作不久，特
别忙碌，父亲的日常起居
由母亲一人伺候。两年
后，陈健和现在的妻子相识

相知，由于妻子是公职人
员，婚后陈健从青岛去到了
妻子所在的城市，而父母则
是留在青岛生活，这样的状
态一直持续了11年。

去年，陈健的父亲过
世，母亲的精神也受到了
一定的影响。如何给母亲
养老，成为摆在陈健面前
不得不面对的现实。“我在
我现在的城市给母亲买了
房子，希望能把她接过来
养老，都在一个小区，照顾
起来也方便，但母亲说什
么也不同意。”

怎么办？陈健说，母

亲在青岛有自己的兄弟
姐妹，但毕竟都是六七十
岁的人，各自有自己的家
庭，不可能时时刻刻陪在
母亲身边。无奈之下，陈
健想到了养老院。

虽然陈健心里充斥
着愧疚感，但他说这是没
有办法的办法。在经过
多方比较后，他在青岛为
母亲选了一家档次较高
的养老机构。“母亲住进
去半年多了，但我知道，
她并不开心，她究竟能住
多久我不知道，下一步该
怎么办我也不知道。”

独生子女的父母养
老本就不易，拉长的时空
距离则让问题变得更加
艰难，对于漂泊海外的子
女来说，在亲情与责任、
前途与梦想之间做抉择
都是进退两难的。

张晶晶是个 85 后，
2013年，在完成婚姻大事
后，她和丈夫离开北京，
定居在了美国奥克兰。
这些年，他们每年都会回
国一次，有时待二三周，
有时一个月。张晶晶告
诉记者，头几次回国，她
还可以毫无顾忌地约朋
友吃喝玩乐，甚至到别的

城市玩上几天。但最近
几年，经历了母亲生病、
去世，她自己也有了小宝
宝，似乎在一夜之间背负
起了更多责任。

张晶晶的丈夫也是
独生子，原本，他们计划
让老人来奥克兰定居养
老，但在国内生活了一辈
子，他们并不愿意离开故
土。“我的父母和我公婆
都是比较独立的人，特别
是我爸，总觉得我是嫁出
去的女儿，不想过多干扰
我的生活，所以我只能多
回去看望他们。”

张晶晶告诉记者，两

年前，母亲生病，自己放
弃了工作，回国大半年的
时间陪伴母亲治疗，去做
了 一 个 女 儿 应 该 做 的
事。母亲去世后，父亲在
北京的生意也不是太景
气，索性回到了湖北老
家，并重新组建了家庭。
张晶晶说，父亲现在六十
出头，身体不错，自己也
觉得还很年轻，所以可能
并不太需要他们。“从目
前来说，我们之间是相互
独立又彼此牵挂的一个
状态，但只要他们需要我
们，我们一定会义无反顾
地回国。”记者 许瑶

父亲生病
异地女儿不放心
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母亲寂寞 养老院里不开心

异国生活 父女独立却牵挂

父母养老父母养老，，独生子女很独生子女很““困扰困扰””
朱礼华（本报特约评论

员、上海健康医学院健康与
公共卫生学院副教授）

完善社会养老服务
给“独立养老”搭把手


