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退休，是每个职场人都要面临的重
要人生节点。在临退休的阶段，有的人
仍想让事业更上一层楼，工作动力依然
旺盛；但也有些人，在退休前的几年就
逐渐失去了工作积极性和主动性，心想
工作了二三十年，还能对工作保持一如
既往的热情，真的好难。那么，如何才
能站好职场的“最后一班岗”？

研究发现，随着工作年限的增长，
老员工对企业组织的满意度和忠诚度呈
上升趋势，但工作的动力和能力有所下
降，其原因比较复杂：

重心转移。根据经典的职业发展阶
段理论，45~60岁的职场人处于职业生涯
的维持期，这一期间的主要任务是维护
已获得的成就和社会地位，保持家庭和
工作的平衡，进入退休规划。中国科学
院心理健康应用中心测评主管肖震宇
说，这时候很多老员工的人生重心不在
事业发展上，因此对工作的付出会减
少，动力也会衰退。

不确定感。有的老员工由于对退休生活缺乏
想象，有的甚至有负面想法如“退休后没价值”

“经济没保障”“不知道做什么”“人生的辉煌已
经过去”等，而产生了对未来的不确定感，临近
退休就越觉得失落、迷茫、空虚，很难专注于眼
前的工作。

得过且过。不少期盼退休的人，自觉“退居
二线”、做好本职工作即可，不愿再积极开拓和接
受挑战。

消极怠工。当然，也有的人虽然想在最后拼一
把，更上一层楼，但眼看就要退休，希望渺茫，就
把“不得志”“不甘心”的情绪用消极怠工、懒散
抱怨等方式发泄。甚至个别人还会有报复性行为，
觉得自己工作几十年没得到什么，不如趁退休前捞
点好处，出现偷窃、贪污等不轨行为。

无论什么原因，对目前从事的工作失去兴趣

和动机，都是一件令人不太愉悦的事情。不过，
学术界发现，并不是每个临退休的老员工都会出
现动力下降，有部分人在工作动机、态度和绩效
上都显著高于一般的老员工，组织行为学者称之
为“工作中成功老龄化”，他们不仅能适应自身与
工作的变化，还能为组织持续地创造价值。保持
职业生涯晚期的积极性，北京师范大学心理学部
教授王大华给出了两方面建议：一是职场环境，
二是个人驱动。

组织给予更多关注。人在行为、心态上的改
变离不开环境的支持，在保持老员工积极性方
面，企业组织要量力给予帮助。一方面可在物质
待遇上给予保障，在工作内容上适当降低工作负
荷、减少老员工不擅长的工作任务，让其获得意
义感和控制感；另一方面可以在精神上加以鼓
励，刺激其内在动力，让优秀的老员工开展经验

交流会，任命他们为项目负责人或骨干
力量，以老带新。研究发现，内在动机
的增加（如帮助他人、奉献社会），能提
升老员工的目标感，行动更积极。肖震
宇认为，有条件的企业还可以为临退休
的老员工提供发展咨询，帮助他们寻找
前进方向，树立退休前的工作目标，更
好地发挥余热。

积极调整个人心态。退休后，由工
作产生的社会关系网、社会地位、经济
来源都会受影响，这是一个从以工作为
重心到以个人生活为重心的重要人生转
折。临退休阶段作为这个转折的过渡
期，心态上的调整尤为关键，否则很可
能会出现退休前消极怠工，退休后无所
事事、郁郁寡欢的局面。其实，无论是
有事业心、希望再就业的老员工，还是
普通岗位上临退休的老员工，这个阶段
最重要的任务有两个：

一是为职业生涯画上圆满句号。把
退休前的工作做好，是个人职责所在，

也是实现人生价值的方式。在其位谋其职，如果
条件和能力允许，临退休也可以争取“最后一
搏”，以更好的业绩来为职场生涯画上圆满句号。

二是为退休生活提前做规划。提前准备，才
能更好地适应退休后的生活，同时也能缓解临退
休前的焦虑情绪。总体原则是要“有事做，有人
爱”。可选择的退休生活方式很多，但通常强调关
注自身价值诉求，可以利用自己的智慧、技术再
次就业；也可以回归家庭，帮儿女照护孙辈；还
可以回归个人世界，用更多时间发展自己的社
交、兴趣爱好等，不因为工作终止而陷入空虚。

肖震宇补充说，我国退休人群的年龄普遍在
五六十岁，多数人精力、体力还很好，如果有
心，可积极学习新技能、新知识，利用自身资
源，充分发展自己的兴趣爱好和事业，仍可能寻
找到新机遇，未来依然可期。

经常宅在家里，不少人开始背痛，或者多走
两步就累了、爬几阶楼梯就喘不过气……这都是
身体发出的“不健康信号”。美国“健康”网近日
总结了判断身体不健康的 10 个标志，同时给出了
一些补救措施。

1.稍微动一下也会气喘。不少人从沙发起身去
厨房、从高处拿个东西就开始气喘。这是因为心
血管系统承担了向肌肉（包括心肌）供应氧气的
重任，但在身体状态不佳时，心脏承受力变小，
稍有活动，便会感觉负担过大，让人呼吸困难。

这种情况下要保证健康，就要锻炼心血管系
统，以适应日常活动量。大家可以缓慢、持续地
增加活动量，比如开始加大每天走路的频率和距
离，然后逐渐提高强度。

2.站久了就背疼。排队买菜或站久了就腰酸背
痛，可能是核心肌肉群、背部肌肉力量开始虚弱
的一个迹象。

平时可以试着把双手撑在桌面上，双脚后
移，绷紧核心肌群，做升高位置的平板支撑，坚
持 5~10秒，5次 1组，每天 2组；也可尝试小幅度
的卷腹，10次 1组，每天 3组。这些练习都有助于
增强核心肌群的力量。

3.打球后手臂酸痛。如果跟孩子扔会儿球，或
打完球后觉得手臂十分沉重或酸痛，就说明肩部
肌肉力量不佳。投掷动作需要良好的肩部动态稳
定性，以及躯干、下肢稳定性。如果这些部位的
肌肉没得到较好养护，就会造成肩膀活动范围受
限，运动后酸痛。

建议运动前先做热身，比如肩关节旋转、屈
曲、推拉、行走式箭步蹲、侧向箭步蹲、平板支
撑式和侧支架式等，每个动作坚持 1 分钟，进行
10分钟左右。

4.静息心率快。如果发现自己静坐时的心率变
高了，这可能是脱水、焦虑、睡眠不足、饮食质
量差，甚至总体健康状况不佳的迹象。当生理功
能不正常时，身体需要更努力地工作才能维持血
液循环，于是心跳就会加速。

规律运动有助于降低静息心率，最好每周至
少进行 2~3次中等强度的有氧锻炼，比如跑步、骑
车和椭圆机，每次至少 30 分钟，注意循序渐进，

逐渐增加强度。
5.容易受伤。如果即使进行散步等轻度运动

时，也容易扭伤肩膀、背部、膝盖或其他部位，
这也是不健康的一个标志。可以尝试用泡沫滚轴
放松和做拉伸练习，逐渐加入增加身体活动性的
动作，比如鸟犬式、死虫式、臀桥式、靠墙滑动
和开合跳；每个动作做 10 次，5 个动作为一组，
每天 2组。

6.走不了长路。如果为了方便选择近处的停车
场，这并不奇怪，但如果是为了少走一段路而就
近停车，可能意味着身体机能开始下降了，也可
能是因为先前的活动量就少，更加没有动力走路。

建议这部分人逐渐增加每日活动量，可先进
行 1分钟的原地踏步，休息 20秒钟，反复 5次；待
体力增强后，改成 1 分钟的原地踏步走，休息 10
秒钟，反复 10次。

7.深蹲时，手臂和胸部前倾。如果深蹲时手臂
和胸部出现前倾，可不要不当回事，这是没有正
确募集后链肌肉（包括臀部、腘绳肌和稳定脊柱
的肌肉）的一个迹象。解决这个问题需要先激活
不活跃的肌肉，可以从臀桥做起，10 次 1 组，完
成 3组，隔天做一次。

8.经常感到特别疲劳。不少人即使没有运动、
工作，也感觉比平时更累，这是需要增加运动量
的一个信号。最好开始进行有氧锻炼和力量训
练，并尽最大努力坚持下来。

9.很难下决心打扫房间。如果仅做些简单家务
活，就感觉力不从心，可千万不要忽视。如果此时
心率已超过了 110次/分，则表明身体十分不健康。

这种情况可以增强上肢肌肉力量的锻炼，比
如用空纯净水桶做手臂弯举，10 次 1 组，总共 3
组；也可以在做饭的等待期间反复把手臂举过头
顶。

10.锻炼几天后持续疼痛。锻炼后肌肉酸痛属
于正常现象，通常持续 24~48个小时。如果疼痛时
间超过 48 小时，就说明运动量超过了身体承受
力。但此时不要放弃锻炼，而应缓慢减量，如减
少训练量、组数、次数或负重，待适应后再逐渐
增加。此外，每天至少做一次拉伸，可以用泡沫
轴按摩 5~10分钟。

提前做规划 学习新技能 重视传帮带

临退休 工作也该有动力

很多人谈胆固醇色变，《美国癌症研究杂
志》近期刊登我国一项新研究称，胆固醇过低是
个危险信号，或可导致癌症风险倍增。

为了评估血清胆固醇、血糖状况和癌症风险
间的相互作用，上海交通大学医学院附属瑞金
医院王卫庆教授团队于 2014~2016 年对中国心血
管代谢病与癌症队列研究项目进行了再研究，
对涉及全国 16 个省份、 20 个社区站点的 13.8 万
名参试者展开平均为期 3.8 年的追踪调查。研究
人员监测参试者的空腹血糖、餐后血糖、好胆
固醇（高密度脂蛋白）和坏胆固醇（低密度脂
蛋白）等代谢指标；参试者接受了相关病史、

用药情况及生活方式因素（吸烟、饮酒、久坐
行为、运动及饮食习惯等）的问卷调查。随访
期间，平均 1710 人确诊偶发癌症（所有部位任
何类型癌症的首次发生）。分析发现，低密度脂
蛋白水平低于 100 毫克 /分升的参试者，罹患肝
癌、消化道癌症、胰腺癌和宫颈癌的风险分别
比其他人群高出 2.59 倍、 1.03 倍、 1.97 倍和 0.92
倍，其中糖尿病患者患癌风险最大。

研究人员分析指出，免疫系统在对抗癌细胞
的过程中，需要一定量的胆固醇参与，以激活免
疫信号传导，调节免疫功能。如果同时能很好地
控制血糖水平，癌症风险会进一步降低。 四招让顽皮男孩

学会倾听
相较女孩的乖巧听话，男孩多数是顽皮和坐

不住的。即便父母耐心劝导，有时也会不耐烦，
甚至“这个耳朵进那个耳朵出”。其实，家长可以
通过一些方法技巧，潜移默化地让男孩子学会倾
听。

做好示范。如果想让男孩更耐心地听别人讲
话，那么大人应以身作则。生活中，当他和你讲
话时，应暂时停下手中的事，听其表述，并表现
出“沉思的状态”，让孩子感受到你在认真听。

听孩子说话别敷衍。男孩子“奇怪”的问题
很多，但不少家长敷衍了事，这样做很不对。如
果孩子告诉你他经历的事情，比如他和同学吵了
一架，此时你应该追问缘由，并询问孩子有没有
因此情绪不好。这样做能让孩子愿意与你交流，
你说的话他自然而然就听进去了。

尝试“沉默教导”。保持沉默和安静是沟通、
倾听的一个技巧。当环境安静时，一个人就能留
意周围事物，弄清楚正在发生什么。教导男孩
时，不妨偶尔利用沉默表达态度，静静地对视有
时也是一种震慑力。

常分享。好的亲子关系应建立并保持紧密联
系，如果家长希望男孩子耐得下性子，应该和他
们“常分享、共患难”。有趣的经历、见闻，对某
些难题的处理，都是生活中的好“材料”。

每天一杯饮料堵血管
口渴时，喝一杯冰凉清爽的饮料，让人身心

愉悦的同时，也可能带来甜蜜的负担。美国加州
大学圣地亚哥分校研究人员发现，每天喝一杯或
多杯含糖饮料的女性，患心血管病的可能性比很
少喝含糖饮料的女性高 20%。

在这项研究中，含糖饮料指富含热量的软饮
料和加糖的瓶装水、茶、水果饮料。研究人员选
取了平均年龄为 52 岁的 10.6 万名女性，她们在参
加研究时没有被诊断患有心脏病、中风或糖尿
病。通过调查问卷，参试者报告了每天所喝的饮
料和饮用量。结合此后她们的就医信息分析显
示，每天喝一杯或多杯含糖饮料的女性，需做血
管重建术的可能性高出 26%，中风的可能性比很
少或从不喝含糖饮料的女性高出 21%。

研究人员表示，甜饮料会让人在不知不觉中
摄入很多糖，如果不能少吃多动，容易导致脂肪
堆积，诱发动脉狭窄。


