
在我的带动下，很多人
也加入到“走进大山”的队伍
中。他们和我有相似的情
形，都被大山治愈。然而，6
年前老伴去世，我再次陷入
极度的痛苦中，72 天没有出
门。这时，我的两位驴友见
我萎靡不振，多次来家中看
望，并三番五次地喊我去“上
山”。这对夫妇是我亲手带
出来的驴友，他们跟我上崂
山上了8年，从“上山”中获益
匪浅。没有谁比他们更懂得

“上山”对我意味着什么。

他们来到我家，语重心
长地说，“大姐，你如果再不
上山，就会出问题。”知我者
莫如知己。一句话说到了我
的心坎里。就这样，他们把
我从困境中救拔了出来。从
那时起，我重新回到了山上，
心情也逐渐走出了阴霾。

每每想起这些驴友，我
心里总是充满了幸福与感
恩。我们都曾被抑郁症困扰，
我们彼此帮助，相互守望。在
人生的暮年，谁都有可能遇到
这样那样悲伤的事情，而因为

共同的“上山”，我们结下了深
厚的情谊。记得当初我带他
们上山时，这对夫妇曾对我
说，“大姐，你现在还年轻，带
着我们走。等你老了，走不动
了，我们就能自己走了。”他们
指的是崂山的路很多人不熟
悉，在我的带领下会慢慢熟
悉。而最初，我是在一位出
租车司机的带领下探路的。

说真的，听到他们说这
些话时，我心里好感动。“走
进大山”的活动吸引了越来
越多的中老年人。虽然老伴
走了，但我有这一群好驴友，
并不觉得孤独。

驴友的建议“救”了我22

78岁还登山？腿能受得
了吗？听医生说不建议老年
人爬山，膝盖会受损。难道
你不担心膝盖吗？这些问题
经常有人问我。他们很好
奇。其实，大夫并不赞同我
登山，亲戚朋友也不赞同。
弟弟妹妹都跟我讲，“姐，你
不要去爬山了。注意安全。”
我就“嗯嗯”答应着。医生的
建议是从专业角度，亲友的
担心是因为他们爱我，我都
能理解。但是，比起抑郁症

来，两害相权取其轻，我宁愿
冒一点风险，也要先把心情
调适好，所以我还是常常去
上山。但我心里知道，不能
盲目听从别人。

当然，如果要上山，我就
一定会提前做好“安全攻略”

“爬山攻略”，譬如，今天要去
山里的哪个地方，想拍哪个
石头，遇到斜坡，路不好走，
就要准备好绳子……下坡时
需要技巧，我会拿两条绳子，
一条绑在腰上，一条绑在树

上，然后用一个扣带，将两条
绳子系在一起，下坡时，绳子
打一个一个的结，下到底再
解开绳子……哪些树能绑绳
子，哪些不适合绑，都是我亲
历过之后总结出来的经验教
训。这些户外的安全功课是
我这二十多年慢慢学习摸索
出来的。

有了这些知识的装备，我
对自己还是相对“有把握”
的。所以，对健康而言，我还
是觉得“医嘱要重视”，但最终
要不要去爬山，还是应该根据
自己的实际情况做出判断。
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讲述

小心“秋老虎”
防晒防暑

立 秋 之
后 ，仍会出现
短时间的高温
天气，俗称“秋
老虎”。这段
时间 ，虽然名
义上已经进入
了秋季 ，但实
际上天气依然
炎热 ，防晒防
暑仍需注意。

国家疾控
局此前发布的

《高温热浪公
众健康防护指
南》明确，高温
热浪健康防护
的重点人群包
括：敏感人群，
如儿童、孕妇、
老年人等人群；
慢性基础性疾
病患者，如循环
系统疾病、呼吸
系统疾病、精神
与行为障碍、肾
脏疾病及糖尿
病等患者；户外
作业人员，如农
民、建筑工人、
环卫工人、快递
员等人员。

除了中暑，
夏季还是心脑
血管疾病的高
发季节。专家
表示 ，气温变
化是心脑血管
疾 病 的“ 劲
敌”。研究显
示 ，35℃ 以 上
的 高 温 天 气
下 ，心脑血管
疾病死亡率会
明显上升。在
酷暑天气下 ，
人体体表血管
扩张散热 ，血
液就会集中于
体表 ，容易造
成心脑血管血
液供应减少，导
致缺血缺氧 。
与此同时人体
出汗多，血液黏
稠易形成血栓，
耳交感神经兴
奋性增加，也会
出现心跳加快
等不利于心脏
健康的情况 。
很多人会在夏
季晚上去大排
档吃烧烤、喝冰
啤酒，往往会吃
到后半夜，作息
不规律，这种不
良的生活习惯
也会加重心脏
的负担。

78岁于成香：走进大山，快乐无比

青岛市江苏路街道齐东路社区、78
岁的独居老人于成香曾有过轻度抑郁。
20年前，家庭成员的矛盾冲突，人际关系
的复杂微妙，让她倍感压力，心情低落。
再加上性格要强，面对很多事情无法掌

控，更是加深了她的挫败感，快乐离她远
去。直到有一天，她走进大山，山里的花
草树木，鸟叫蝉鸣，泉水潺潺……都让她
感觉到从未有过的放松和愉悦。自此以
后，她就爱上了大山。只要走进大山，她

就快乐无比，烦恼全无。如今的她，像是
从大山里提取到了快乐的秘方，从早晨
醒来，到晚上睡去，她已是一个全天候的
快乐老人。8月13日，她向记者讲述了
自己的养老故事——

2004 年 4 月 25 日，我
记得很清楚，那是我开始

“上山”的日子。当时心情
不好，有一些家庭上的烦
恼。我能和谁讲？和谁讲
都没用。我什么事都不愿
意和别人讲。因为别人代
替不了你。我背着家人，
自己挂了青医附院的心理
科专家号。医生在为我做
了测试后，得出结论：轻度
抑郁症。这个抑郁症挺可
怕，看什么都不顺眼。一
个朋友还是高级干部，患
了抑郁，结果引发了多种
疾病，早早离世。我意识
到，必须自救！所以我就
决定“上山（崂山）”。上山
吆喝，大声地喊，释放自己
心 里 的 压 抑 、痛 苦 和 不
快。患了抑郁症，除了去
看医生，吃药，还要让自己
想方设法快乐起来。

20 多年了，我最愿意
做 的 就 是 上 山 ，只 要 是

“山”就行。进了山，感觉
到大自然的气息，无论是
空气，还是一草一木，还是
泉 水 叮 咚 ，心 情 就 特 别
好。大自然有一种神奇的

力量，能净化我的心灵。
遇到事情，都说“要学会接
纳，学会放下”，但实际上
要做到很难。可只要我来
到山里，心情就会立马快
乐起来，所有的烦恼都没
了。对我而言，“上山”就
是快乐的秘诀。

我迷恋大山的程度，你
可能想象不到。我曾经打算
住到山上去，为此还买来了
帐篷、手电、驱虫剂、野外生
存的各种用具。但这些东西
至今都没有派上用场，因为
无论是崂山还是市内的几座
山，都不允许夜宿。但没关
系，我买回来就高兴。

现在的人们都知道“心
情最重要”，但这句话说着
容易做到难。遇到烦恼，人
很难不生气，一生气，就把
正能量弄没了。所以我遇
到不开心的事情，譬如孩子
怎么样了，亲戚有啥事了，
这个人对我不好了，那件事
亏待我了……这些统统先
不管，就直接——到山里
去！到大自然中去！绝不
待在家里。因为“上山”能
治愈我的一切不开心。

“大山”治愈了我的抑郁
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