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2.5 适当运动 适当运动会提高人体的身体素质,大大
降低乳腺癌癌细胞的滋生风险。首先,运动可以帮助我们将体
重控制在合理的范围内,有效控制雌激素的分泌。其次,经常
运动有助于血液循环畅通,增强免疫力,避免乳腺癌癌细胞的
滋生,甚至杀死癌细胞。最后,运动可以增强人体的新陈代谢,
当人体不小心摄入致癌物质的时候也可以尽快排除,不会对人
体造成危害。因此护理人员工作时要督促被看护人养成每日
运动半小时的好习惯。

2.6 避免药物和化妆品的滥用 药物和化学品中含有的
某些成分通常会刺激人体的雌性激素分泌旺盛,大大增加了女
性患乳腺癌的风险,尤其是女性对避孕药的服用,如果长期服
用避孕药会增加患乳腺癌的风险[3]。
3 结语

综上所述,要想有效远离乳腺癌,我们在日常生活中必须

养成良好的习惯,照顾和护理好自己的身体。对于那些自己不
能照顾自己的人群,也可以选择专业护理人员进行看护,护理
人员必须对上述内容深入了解,帮助被看护人有效避免乳腺癌
的滋生。另外,医院也可以对这些日常生活的小常识进行宣
传,由专门的人员进行讲解,提高人们对远离乳腺癌的认识。
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  谈到国内社会的老龄化程度,大家可能并没有太多感受,
如果说到国家鼓励的二孩政策和一延再延的退休时间,大家可
能深有体会。

在这个社会老龄化且新生儿数量降低的时间段,经常会听
到养老金和医保基金被花光的新闻,听到类似新闻时,你会不
会想自己老后怎么办?

现在年轻人的父母,可能已经不指望“养儿防老”了,而越
来越多不愿结婚的年轻人,更不能指望“养儿防老”。养老也需
要自己来。自我养老是必要的,也是可行的,开始自我养老前
所需要的准备,甚至在年轻时就应该开始。比如投资在国家养
老和医疗保险之外的商业保险,对于居住地点的投资,对于退
休后花费的储蓄,还有除了婚姻关系外,其他关系和人脉的建
立。这些都比较重要,因为自我养老无论选择哪种模式,最需
要的是钱,是人。想要生活好,要有钱,想要生活快乐,除了能
享受孤独外,人无法脱离社会,因此至少要有朋友或工作。

自我养老其实是从年轻时开始的资源积累。自己积累自
己退休后可能会使用的资源,以保障自己退休后养老生活的质
量。与此同时才能避免对家庭、社会和国家的索取,做到养老
靠自己。自我养老的新模式包含哪些方面呢?
1 抱团养老

人在生活中,无法脱离社会,人类本身也是社会性动物,无
论是从社交需求也好,精神慰藉也好,都需要与人的交流。而
在交流的同时,也希望保有自己的隐私空间,享受孤独。新型
的自我养老模式中的抱团养老,多见于日本,以友情为链接,共
同居住或同在一个小区、一栋楼,一起活动,工作或出门。不仅
仅保证了相互间的独立性,同时仍可以相互照顾和联系。前提
是,有志同道合的朋友,一定的购房资金储备,以及继续工作的
决心。
2 旅游养老

有稳定婚姻的老人。在双方退休后,可以考虑在某个或多
个气候宜人且适合老年人居住和生活的城市购置房产,去那儿
避暑或过冬。避免气候变化对于身体的影响,可减少疾病发
生,也能带来生活的新鲜感。前提同样是年轻时有一定的资金
储备,有购置房产的能力。旅游养老类似于之前的买房养老,
不同的是买房养老是在同一城市购置房产,而旅游养老则是在
两个或多个城市购置房产。
3 就业养老

即使到了退休年龄,还是有很多老年人的身体非常健康,
并且有强烈的继续劳动的意向。不少老人或准老人在退休后,
从较高强度的脑力劳动突然调节到休假模式,很容易升高精神

疾病风险,比如阿尔茨海默症。适当的工作强度和与时俱进的
工作内容,是大多数人的需要。退休老人如果在退休金足够的
情况下,没有任何爱好能继续填满他的生活,只会观看电视节
目的快感便会降低,逐渐会影响到他的思维和行动。工作对于
大多数人来讲都是必需品,并不是要求老年人都要工作,而是
要找到适合自己做的事,而老人中的一部分必然想要工作。老
年人的再就业或返聘,能够解决国家的很多问题,且能够减少
社会和政府的负担。工作在让老人持续有收入的同时,还会有
一定的社会认同感和需要感,能够让老人不与社会脱节,甚至
能迎来进一步的发展。
4 副业养老

很多老人在结束自己以往的工作后,并不希望继续再做同
样的工作。而鼓励副业养老,进行老年人的其他职业培训,也
是有必要的。

很多人从事的工作和最初的梦想并不相同,而退休后开发
原本的爱好,做到有事可做的同时,甚至可以鼓励老年人真正
“追梦”。可能发现老人不同寻常的技能,可以开发出实现老人
不同于前的、能再次实现自身价值的工作。这种副业不仅能加
入到养老中,也能增强老人的精神文明建设,增强自我养老的
功能。例如,某些老人拥有剪纸等手工技艺,则可以通过直播
等形式,帮助他展示自己的技艺,至于文化产品的输出和售卖,
可以是经过较长时间积累后再推出,但在这一过程中,老人能
充分地参与,不仅锻炼自己,也获得更多人的认同。退休后的
老年人,对于社会和国家的发展仍然是有价值的,甚至能够提
供更大的价值。已经退休的老年人将一生奉献给了社会,他们
建设出丰富的物质文明和精神文明,并不是退休后便只能休
息,或只有休息的价值。不仅仅需要让老人真正有医有养,有
乐趣有工作,而是需要进一步重视老年人,让老年人继续参与
到社会建设中。人口老龄化是我们共同面对的问题,现在的退
休老人就是未来的自己。如果能更好地解决人口老龄化问题,
让更多的老人融入到自我养老的模式中,平衡我国的养老需
求,在国家和政府承担着较多的养老责任的同时,让老人也能
依靠自己,活出真正的精彩。如果老人的自我养老功能能得以
增强,社会稳定是一方面,更主要的是老年人能够真正快乐和
稳定生活。
5 小结

自我养老可以说是一种更适合现代发展趋势的养老模式,
不涉及孩子或他人,只关乎自己。当我们处于老年时,是否有
机会为自己活一回?
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