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“以前工作忙忙碌碌，现在退休反而不
习惯了，感觉自己没用了，啥都不会。”有
些退休老人并没有那么如意自在，从意气
风发变得萎靡不振。

所谓的“退休综合征”实质是老年人
的适应障碍，简单来说就是老年人无法适
应退休后的生活。什么样的老人容易出现
这类问题？

认同工作，退休意愿不强 如果老人退
休前工作卷入度很高 （重视工作以及工作
带来的东西），且退休意愿不强，那么失落
感往往会更强，更可能出现适应问题。

性格敏感，应对方式僵化 退休后长时
间在家，生活习惯也发生改变，一些敏
感、应对方式僵化的老人会很在意家人的
看法，容易产生负性想法，处理问题也没
那么灵活，导致适应不良。

孤独寂寞，不愿主动社交 退休后，老
人的社交圈面临着巨大收缩，如果此时还
不愿意主动社交，就很容易陷入社会隔离
的状态，长期得不到积极的反馈评价，更
容易陷入适应的困扰之中。

老人面对退休试试这样做。用一些时
间想一想自己想要的退休生活，提前制订
一些规划；退休后尽量保持社交、发展一
个兴趣爱好、保持定量运动，维持身体健
康，让退休成为新生活的开始。

家庭关系中，老人要把重心放在自己
和老伴身上，可以不干涉小辈。家人也要
定期看望陪伴老人，如果出现情绪困扰，
及时评估治疗，不要觉得这是老人矫情，
此刻非常需要体谅与陪伴。

健康时报

10 月 12 日，“为霞尚满天 今朝更好
看”营口三为老年大学第三届诗书画、摄
影、非遗手工作品展于营口市博物馆正式
开展。展出以线上线下相结合的形式，将
持续至本月末。

据了解，此次作品展征集启动后，学员
们积极响应，其中不少学员是从零基础开始
学起，大家刻苦认真，精心备展，老师无私
奉献，耐心指导，学员技法不断提升，他们
以书言志、以画传情，创作出主题突出、内
容丰富、形式多样的书画、摄影、剪纸、布
贴画等百余幅作品，抒发我市广大老年朋友
爱国、爱党、爱人民、爱家乡、爱生活的赤
诚之心。“作品数量之多、质量之高，都超
过往届，特别是思想水平、艺术表现力达到
新的高度。”校长王袁说。

学员田莉表示，要用中华优秀传统文
化艺术，续写营口新篇章，继续发光发
热，用心创作出更多优秀的作品。

本报记者 赵颖 文/摄
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三种老人退休后
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史崇友，教授研究员级高级农
艺师。他，扎实工作、刻苦钻研技
术，在省、市级刊物上发表论文 20
多篇，编写多项技术材料；他，40
多年坚守育种一件事，耐过数十年
清苦寂寞，风雨无阻为农友提供技
术帮助，曾获得国家农业部授予的
全国农牧渔业丰收奖二等奖、辽宁
省农业厅授予的水稻优化栽培生育
调控技术推广一等奖、中华农业科
教基金会授予的农业技术推广奖，
还被评为辽宁省老科技工作者协会
先进个人、营口市科教兴农先进个
人。如今，他双鬓斑白依然劲头十
足，对科研事业保持着纯粹的热爱。

喜看稻菽千层浪

秋涌千重浪，稻熟遍地黄。最
美金秋时，尽是稻谷香。近日，记
者跟随市老科协和大石桥市老科协
相关负责人，来到位于大石桥市水
源镇的辽宁省天域稻业水稻育种产
学研联盟示范基地，这里到处是一
片丰收的盛景，最新审定品种目录
醒目地立在稻田边，前来预订稻种
的客商、头戴小红帽的农友纷纷走
进基地，现场观看稻种品质、选购
合适稻种。

“天域稻业最新审定的 9 个品种
包括天域稻 1 号、2 号、6 号、18
号，稻源7号、8号、16号，稻源香
久，域稻 17，经过大面积生产，亩
产均在 850 公斤左右。”营口天域稻
业有限公司首席研究员史崇友向客
商介绍道，其中稻源香久高产、高
抗、质优、清香、微甜，适应渤海
盐碱地稻区种植。

“近几年，我们当地有不少农友
都在种植天域的稻种，最高产量亩
产达到 900 公斤以上。”一位来自河
北省乐亭县的农友说道。

“请看这边，你说的农友都在种
的应是‘天域稻2号’，此稻种抗盐
碱、耐低温、抗病、抗倒伏能力
强。”史崇友边说边指给农友看。在
蓝天白云的映衬下，黄澄澄的稻浪
唱着秋收的颂歌，稻子的清香溢满
田间，选种的客商们，或俯身细
看，或驻足远眺，望着丰收的美景
不住地点头。“我种‘天域稻 2 号’
已经3年了，想找个‘瘪子’都愁死
你。”农友王凤岐话音刚落，引来大
家一片笑声……

再苦再难不放弃

稻田的产量和稻米的品质很大
程度上取决于种子的质量，种业被
形容为农业的“芯片”。

为改变滨海盐渍土壤这一种植状
况，22岁的史崇友从营口农学院毕业
后，就励志从事耐盐水稻品种研究。
1979年，他来到大石桥市水源镇农业
技术推广服务站，从技术员做起，寒
来暑往，辛勤耕耘、踏实研究，不断
提高业务水平。看到农民种地不容
易，农友们遇到技术难题，无论是风
天还是雨天，他随叫随到全力帮助解
决，并暗下决心，一定要培育出抗盐
碱度高的稻种。

20世纪90年代初，为方便试验
研究，他自掏腰包租赁4亩地，专门
用于从事研究耐盐、抗病能力强的品
种试验。经过十多年的不懈努力，
2003年耐盐型稻种“盐丰47”试验、
示繁、推广成功，在国家万亩高产创
建项目中取得优异成绩。

初见成效，史崇友并没有止步
而是继续研究学习，培育产量数量
型水稻新品种成为他追求的目标。

他先后参与国家重点研发计划“粮
食丰产增效科技创新重点专项”子
课题 《辽南粳稻规模机械化丰产增
效示范推广模式构建与应用》 和

《国家十三五重点研发计划“粮食丰
产增效科技创新”项目》《科技部渤
海粮仓科技示范工程项目》，探索构
建北方粳稻规模机械化丰产增效示
范推广模式。

史崇友在多年研究实践中得出
经验，如果水稻缺锌会影响水稻缩
苗、减产、品质下降，在水稻秧苗
期和反青期适量补施锌肥会提高产
量。在他的示范引导和大力推广
下，农友们适时、适量补肥，水稻
增产效果显现。2007 年，测土配方
施肥在全地区率先实施，大石桥市
水源镇全镇水稻明显增产，由亩产
600公斤提升至750公斤以上，对大
石桥市水稻增产起到了推动作用。
在他的争取下，水稻种植全程机械
化在水源镇率先开展，如今全镇机
械化插秧面积接近100%、机收割接
近100%，有力促进了水稻高产创建
活动的开展。

2017年9月，史崇友退休了。他
没有选择安享晚年，再一次给自己
定下了培育绿色效益型水稻新品种
的目标。同年10月，他忙完秋收工
作，背着简单行李，带上育种材
料，赴海南开启为期5个月的南繁加
代育种工作。在外人眼中，冬天能
去海南听上去似乎很不错，实际上
南繁加代育种可是个苦差事。从试
验地的租赁、播种到收获，所有环
节都不是简单地一种一收，无论是
从上万个品种的育苗、插秧，还是
春节期间水稻抽穗扬花期的杂交，
他都亲自动手，其中辛苦只有育种
人知道。

妻子张春荣回忆，2020年1月4
日，史崇友在南繁基地累病了，家
人获悉后焦急万分。当时正处于新
冠疫情防控期间，如果家人立即飞
往海南很有可能就得在当地就医。
权衡利弊后，家人决定让他回辽宁
治病。史崇友却说：“稻穗扬花是育
种的关键时期，实验室研究失败了
可以随时重来，但水稻一种一收，
错过只能再等一年。亲自下地才能
熟悉材料，光看数据和报告育不出
好品种。”无奈，妻子只好飞往海
南，在当地找了家医院为他做治
疗，控制病情发展。当他带病完成
工作时已是3月末，他带着育种成果
立刻返乡，顾不上全面检查身体就
又投入到下一轮育种生产中。“俗语
道，‘粒粒粮食汗珠换’，我老伴儿
是‘粒粒稻种拿命换’啊！”

梦想化作稻花香

多年来，史崇友先后选育的天
域稻 1 号、天域稻 2 号、稻源香久、
稻源8等9个水稻新品种，通过辽宁
省农作物品种审定委员会审定，现
已推广到辽宁、山东、河北等 5 省
市，累计推广种植面积近100 万亩。
从种子源头推动，由产量数量型向
绿色效益型转变，为服务脱贫攻
坚、实现小康和乡村振兴发挥了重
要作用。

近年来，北方连年出现干旱天
气，在这种情况下，天域稻业依然
保证稻种和大米如期产出。

作为一位年近七旬的老人，史崇
友对水稻品种优质、高效的追求还像
一个“少年”。“我的梦想就是培育出
好稻种，服务于稻区、稻农，看到农
民兄弟增产、增收，我就感到无比欣
慰。”史崇友满怀深情地说。

不少人认为，老年人腿痛、胳膊痛大
都是缺钙造成的，甚至认为这种疼痛不用
治疗，挺一下就过去了。真是如此？骨科
专家介绍，疼痛是骨质疏松最常见的症
状，但引起腿痛、胳膊痛的疾病很多，如
颈椎、腰椎疾病，所以老人腿痛、胳膊痛
不一定都是骨质疏松引起的。

“很多人认为腿痛、胳膊痛挺一挺就好
了，这其实是误区。”专家表示，腿痛、胳
膊痛大多是颈椎、腰椎疾病引起的，需要
到正规医院就诊，通过X光片、CT、磁共
振等检查明确病因，再通过正规治疗才能
取得良好的治疗效果。

部分椎间盘突出引起的疼痛可以通过
卧硬板床、按摩、牵引等治疗取得良好的
疗效。但部分保守治疗无效或反复发作严
重影响生活质量的椎间盘突出症、椎管狭
窄、椎体滑脱，椎体退变引起的疼痛，是
需手术治疗才能缓解的。

“即使是骨质疏松引起的疼痛，也不是
只补钙就能治愈的，更不是挺一下就能好
的。”专家说，骨质疏松是一种以骨量降低
和骨组织微结构破坏为特征，导致骨骼脆
性增加和易于发生骨折的代谢性疾病，治
疗主要以补充钙剂、适当功能锻炼、镇痛
为主，“若出现腿痛、胳膊痛等症状，应该
去看医生，确定出现疼痛的具体原因，然
后再进行针对性治疗。”

新华网

老人腿痛
胳膊痛就是缺钙？
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