
如何保持好心态？要善于发现

生活的美好，也可以通过“断舍离”

获得心理清净。

具体来说，可通过以下四法调节

情绪。

情绪宣泄法：开怀大笑或向好友

倾诉，宣泄后会感到一身轻松。

角色互换法：心理上换位思考，

换个角度，有些事便豁然开朗。

自我激励法：问自己“一点小困

难能击倒我？”作出积极回答，增强信

心和勇气。

转移目标法：转移注意力，从中获

得乐趣和满足。 据健康中国

保持好心态 试试情绪调解四法

为啥身边的老年人走路时都背

着手？其实老年人之所以背着手走

路，跟骨骼老化有很大关系。随着年

纪的增长，身体钙质流失，骨骼以及

各处的关节都会出现一定程度的老

化，让本来笔直的脊椎变得向前弯

曲，在走路的时候如果双手落下，在

两边摆动，身体就会感到难受。为了

缓解走路出现的腰背酸痛，很多老年

人就会背着手走路。

背手走路看起来老气横秋，但

是对老年人来说有一定好处。当人

上了年纪，关节骨骼出现老化的同

时，大脑也会出现萎缩退化，中枢神

经难以把控身体的平衡。老人将手

放在后面，可以给

身体提供向后的力

量，保持身体平衡

感，避免出现意外

摔倒。

长时间背手走

路还能减轻驼背的

情况，当手臂向后

拉伸，背到后面，骨

骼就会向后拉动，

能够减轻驼背的情

况。老年人驼背如

果严重的话会影响呼吸，因此背手走

路也能在一定程度上缓解因驼背产

生的胸闷气短的情况。

老人还可以换着方式走路，起到

保健锻炼的功效。比如甩动手臂走

路，在走路的时候将双肩放松，手

臂弯曲成直角，双手半握，像时钟

那样自然摆动，控制好幅度。也可

以踮脚走路，能刺激脚上穴位，提

高肾脏功能。但是老年人一开始

踮脚走路一定要扶栏杆，慢慢开

始，循序渐进。每次踮脚走上 10

分钟就行了，不要过于强求，避免身

体受到不必要的伤害。

据《健康时报》

为何老人偏爱背手走路？
医生解读，好处真不少

与养老机构产生纠纷怎么办？

扫
一
扫
更
精
彩

2025年2月19日 星期三
编辑/吴笑文 组版/胡燕舞 校对/吴巧薇 问诊解惑市场星报电子版www.scxb.com.cn

安徽财经网www.ahcaijing.com 07

随着我国人口老龄化进程加快，养老服务需求日益增长。维护老年人合法权

益，不断增强老年人的获得感、幸福感、安全感，是促进养老服务消费、发展银发

经济的题中应有之义。与养老机构产生纠纷怎么办？老年人可以指定自己的监

护人吗？日前，记者梳理了一批与老年人权益保护密切相关的案例，以供参考。

当强迫症状出现时，如当脑海中

反复回想歌词、反复计数、反复思考

无意义的问题等不能停止时，可以做

一些自己喜欢的活动，如写字、画画、

听音乐、运动、看视频等，转移自己的

注意力。通过反复的学习、训练，慢

慢使强迫症状消失。

强迫症的自我调节方法非常多，

没有哪个方法能适合所有人。个人

要根据自己的症状特点、现实环境及

个性特点，选择、摸索适合自己的调

节方法。

如果自我调节不好，就要寻求专业

人员的帮助了。 据人卫健康

反复思考无意义问题 做些活动转移注意力

发表在《英国运动医学杂志》上

的一项研究显示，每天11分钟中等

强度运动，比如快走，可以帮助降低

心血管疾病、脑卒中和部分癌症发

病风险。专家提醒，健身走要注意

三要素。

步速：2~3 步/秒，120~144 步/

分钟。步幅：比正常走路步幅多

出半个脚掌。步态：要轻盈，脚落

地时膝盖微屈，脚后跟到脚尖过

渡要顺畅，重心迅速跟随移动。

此外，健身走时感到呼吸急促，微

微出汗时，保持这种状态 20~30

分钟以上。开始走之前，先热身

10分钟。

据CCTV生活圈

快走健身需注意三点

基本案情

赵某某在某养老产业公司销售人员

朱某的介绍下，与该公司签订《养老卡

合同》。合同约定：赵某某以10万元价

格购买入住该公司养老院 60 个月的

服务；赵某某交清费用后3天内作为考

虑期，考虑期内提出退款并填写退款申

请，可在7个工作日内全额退款。赵某

某支付10万元费用后，当日即联系负

责办理签约事宜的朱某要求办理退费，

但未果。后来，该公司称赵某某未提交

书面退款申请、未拨打合同载明的退款

电话，故赵某某不符合考虑期内全额

退款的条件。赵某某诉至法院，请求

判令某养老产业公司全额退款并赔偿

利息损失。

审理法院认为，《养老卡合同》明确

约定，办卡人在考虑期内可申请全额退

款，但并未约定申请退费的渠道和步

骤。某养老产业公司认可朱某系其销

售人员，赵某某提供的证据能够证明其

在签订合同和付款当日即联系朱某要求

退费。赵某某解除合同的请求符合双方

约定，应产生解除合同的法律效果。最

终判决：某养老产业公司向赵某某退还

全部费用并赔偿相应的利息损失。

以案说法

部分养老机构出于快速回笼资金、

增强用户黏性等目的，采取预付费模式

运营。本案中，人民法院认真核查老年

人缔结合同的过程和相关情况，认定老

年人解除合同符合法律规定，依法支持

老年人解除合同、退出交易，维护了老年

人订立合同时的合理预期。

基本案情

老年人杨某与其配偶未生育子女。

杨某的配偶去世后，杨某由配偶之侄卢

某照顾。经过公证，杨某与卢某签订了

意定监护协议。该协议约定，杨某在丧

失民事行为能力时由卢某担任其监护

人，管理杨某财产，安排其养老、就医等

事宜。后来，杨某突发严重疾病，意识

出现障碍。医院的诊断证明书载明杨

某肾功能衰竭、心力衰竭；卢某提交的

视频光盘显示，杨某已无法独立进行意

思表示。经卢某自行委托鉴定，鉴定结

论为杨某系重度失能人员。杨某户籍

地社区居民委员会出具意见确认杨某

意识不清醒，长期生活不能自理，同意

卢某担任杨某的监护人。卢某向法院

申请：认定杨某为无民事行为能力人并

指定卢某担任其监护人。

审理法院认为，本案证据能够证明

杨某已完全不能辨认和控制自身的行

为，应认定杨某为无民事行为能力人。

杨某与卢某签订的意定监护协议经过

公证，为双方当事人真实意思表示，属

合法有效。根据意定监护协议约定，结

合杨某住所地居民委员会的意见，卢某

担任杨某监护人的申请应予支持。最

终判决：认定杨某为无民事行为能力

人；指定卢某担任杨某的监护人。

以案说法

《中华人民共和国民法典》规定了

意定监护制度，即具有完全民事行为能

力的成年人，可以与他人协商后以书面

形式确定他人担任自己的监护人，在自

己丧失或者部分丧失民事行为能力时，

由该监护人履行监护职责。意定监护

制度有利于充分尊重老年人自主意愿，

周延保障老年人权益。本案中，人民法

院按照老年人意愿，依法支持意定监

护，彰显了意定监护法律制度的功能和

价值，有利于社会公众积极认识、接受

和用好用足意定监护，让晚年生活多一

份保障。

养老机构预付费合同“退费难”怎么办？

老年人可以指定自己的监护人吗？

养老机构有义务对其经营场所进行适老化改造吗？

基本案情

马某某入住某养老中心时，某养老

中心对其进行了身体状况评估，“行走

于平地”一项得分为10分/15分。《莫尔

斯跌倒评估量表》载明马某某近三个月

内无跌倒记录，评估为“低度危险，标准

防止跌倒措施”。

某日，马某某在某养老中心内通往

卫生间的路上跌倒致骨折，经住院治疗

后愈合。视频资料显示，该养老中心院

内有一井盖，位置正对大门进出口，井

盖及其下沿明显高于周边地面数公分，

且处于日常通行道路上。马某某主张

其系被井盖绊倒致受伤，起诉要求某养

老中心承担赔偿责任。

审理法院认为，某养老中心未对其

经营场所进行适老化改造，其场所内通

道上高于地面的井盖对老年人行动构

成安全威胁，并导致马某某摔倒受伤，

某养老中心存在过错。根据其过错程

度及对损害后果的参与度，酌定由某养

老中心承担60%的赔偿责任。

以案说法

《中华人民共和国民法典》规定，

宾馆、商场、车站等经营场所、公共场

所的经营者、管理者或者群众性活动

的组织者，未尽到安全保障义务，造

成他人损害的，应当承担侵权责任。

养老机构作为提供养老服务的经营

场所的经营者，负有法定的安全保障

义务，且还应结合对经营场所进行适

老化改造，排查和消除可能对老年人

造成危险和妨碍的安全隐患。怠于

履行上述义务的，应承担与其过错相

适应的侵权责任。

据人民网、中国老年杂志社


