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家 庭 护
理，助力抑郁
患者恢复健康

抑郁症是
一种常见的心
理疾 病 ，影 响
着 全 球 近 十
分 之 一 的 人
口 。 对 于 抑
郁 症 患 者 来
说 ，家 庭 护 理
非常重要。

抑郁症的
治疗方法

抑郁症有
多 种 治 疗 方
法，包 括 药 物
治 疗 、心 理
治 疗 和 身 体
锻 炼 等 ，目
标 是 帮 助 患
者 重 新 建 立
积 极 的 心 态
和 良 好 的 心
理 健 康 。

抑郁症的
家庭护理

抑郁症患
者的家庭成员
应 该 为 患 者
提 供 护 理 支
持 。 以 下 是
一些建议。

1. 心理疏
导 了解患者
的 心 理 状 态 ，
耐心倾听及进
行 心 理 支 持 ，
陪伴患者寻找
生活的意义。

2. 安全护
理 抑郁症算
得 上 是 精 神
疾 病 中 的“ 第
一 杀 手 ”，患
者 的 自 杀 率
极 高 。 因 此
家 属 应 将 防
范 意 外 事 件
的 发 生 作 为
家 庭 护 理 的
重点。

3. 药物护
理 监督患者
按 时 服 药 ，及
时复诊。

4. 饮食护
理 加 强 饮
食 营 养 ，遵 循
少食多 餐 、清
淡 饮 食 的 原
则 。 鼓 励 多
食 富 含 维 生
素 的 食 物 ，
少 食 刺 激 性
食 物 。

5. 睡眠护
理 制定作息
时 间 表 ，关 注
睡 眠 质 量 ，促
进睡眠。

成亚平

我和老伴都退休了，也都比较
喜欢旅游。一直想去大草原，而今
踏上去草原的路程兴奋不已。“心向
往之的草原啊，我来了！”

我们乘坐的旅游大巴穿越了
那座有如一条大蟒，又如天筑长城
般的大青山（阴山山脉），眼前便是
豁然开朗的塞外草原。

辽远，空旷。原来绿色的草原
是由绿色的草坡，一坡一坡、一波一
波绵延而成。载着我们的巴士也就
犹如一叶小舟在绿波荡漾中穿行。

我更喜欢专注地看那奋蹄奔
跑的马儿，那是骏马书写在草原上
的壮志雄姿；牛羊低着头儿觅食吃
草，牛羊悠闲甩尾的样子，好像是在
向人们昭示着，什么叫做自由自在，
放松舒畅……

下车后，俯视周身的草地，又见
星星点点的小黄花，如金豆子，又犹
如草原身上佩戴上了金银饰品，耀
人眼目。老伴一直兴奋不已，穿上租
来的华丽的蒙古族服装拍照留影，这
样一张，那样一张，美得不能再美。这
是要把自己融入草原的心境的流露。

在景点的蒙古包里睡了一夜，
我们就要告别草原了……唯有离开
草原的心情有些恋恋不舍，是草原
太美？抑或是久居城市的“目光短
浅”的逆反？

草原之恋◎刘东风

太极班结业汇演
展夕阳风采

尽管活动当天气温
较低，但依然挡不住学员
们的热情。大家在老年
国旅和太极班老师杨洪
宝的带领下，首先参观了
太阳花度假庄园，这座位
于中国最美滨海度假旅
游城市青岛崂山风景区
北部的庄园，四周群山环
绕，园区内万余棵花果树
木，形成天然生态氧吧，
四季园林景观鲜明，景色
秀美。学员们漫步于庄
园，近距离感受天然氧吧
的魅力。

研习太极招式、传承
太极精神。上午 10 时 30
分 ，结 业 季 活 动 正 式 开
始，杨洪宝老师对一学期
来太极班的整体学习情
况进行了点评总结，并为
每一位学员颁发了结业
证书。班长佟巍巍作为
学员代表，谈了学习期间
的收获和体会，发自肺腑
的发言赢得了台下的阵

阵掌声。
作为本场活动的重

头 戏 ，参 加 太 极 班 结 业
季的学员们在班长和部
分 同 学 的 带 领 下 ，现 场
进 行 了 展 体 拉 伸 、八 段
锦、八法五步、二十四式
等 展 演 。 刚 柔 并 济 、匀
缓 连 贯 的 动 作 ，舒 展 圆
活、中正安舒的身姿，每
个动作的标准、手型、步
法 ，事 无 巨 细 地 将 太 极
拳 一 招 一 式 呈 现 出 来 ，
呈现出太极所特有的整
体和谐之美。

仪式感拉满
受老人欢迎

“ 这 样 的 结 业 仪 式
宝 贵 而 难 忘 ”“ 参 加 太
极 班 的 学 习 ，不 仅 让 我
深 深 地 爱 上 了 太 极 ，还
能结识那么多志同道合
的 朋 友 ，这 样 的 结 业 活
动又给了我们相互交流
的 机 会 ，我 感 到 很 充 实
很 快 乐 ”…… 对 于 这 样
有 仪 式 感 的 结 业 仪 式 ，
学员们表示非常喜欢。

其实，这并不是太极
班第一个走出校门的结
业仪式，“这已是我的第
二本结业证书，我要看看
我会跟着杨洪宝老师拿
到几本结业证书。”一位
老学员在现场高兴地表
示，这样的结业活动让很
多学员从羞于展示到敢
于上台，不仅对自己的阶
段学习是一个总结，也让
大家在活动中发现了自
我潜力、增长了才艺，还
结交到许多新朋友，收获
很大！

活动最后，学员们争
相与杨洪宝老师拍照留
念，并齐声高唱《我和我
的祖国》，现场“仪式感”
满满，幸福感满满，快乐
的气氛溢出屏幕。

研学谋思路
打造贴心服务

“现在的老年人已经
不再单纯追求上什么课，
老年人的生活也要有仪
式感，这正是我们推出这
次活动的目的之一。”据

山东省老年国旅相关负
责人介绍，老年国旅打造
的“乐游”中老年研学板
块，不仅有手机摄影、太
极 养 生 等 课 程 ，大 家 边
游 边 学 ，对 于 老 年 人 的
阶 段 性 学 习 ，还 会 组 织
相关的结业季活动，“每
一个阶段搞一次相关活
动 ，其 实 在 这 个 活 动 过
程 中 ，不 仅 展 示 了 学 习
阶 段 的 成 果 ，也 增 进 了
同学之间的感情。”

负责人表示，老年旅
游不能只局限于给老年
人安排一些观光、休闲、
度假的旅游团，更应该做
的是丰富他们的人生，围
绕他们的需求，通过亦游
亦学、学游结合的方式，
寓学于游，满足老年人对
旅游和学习的需求。“今
后，我们中老年研学板块
将会努力策划出更多喜
闻 乐 见 的 活 动 ，满 足 老
年人群颐养天年的品质
生 活 需 求 ，让 他 们‘ 老
有 所 学 ，学 有 所 得 ，得
有所为’。”记者 许瑶

别样结业季 乐游展风采
山东省老年国旅中老年研学秀出新花样

“游侠传”板块现面向广大读者
征稿，无论是风土人情、见闻趣事、美
食美景，还是赏心乐事、历史文化，您
都可以记录下来。我们期待你把旅
行故事写成游记，投稿给我们，分享
给更多喜欢游玩的朋友们。投稿邮
箱：xuyao841008@126.com；电话：
0532-82933713。

抱拳、转腿、冲拳，推掌，一招一式，行云流水
……12月23日，一场别具特色的太极结业季活动在
中联太阳花休闲度假庄园举行。作为山东省老年国
旅“乐游”研学板块的系列活动之一，这场走出校园
的汇报演出令不少老年学员拍手称赞。

游侠传


