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颐 乐

老年人选择和谁一起住最好生
活
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懂得释怀

岁月真情

照顾残障邻居暖人心

空巢夫妻也风流

感 悟

老伴的“零浪费”生活

放低自己矛盾少

我曾拜访过一位知名作家，问
其写作成功的经验。作家说写作
是很辛苦的事情，不但要有生活阅
历，要用心、用情、用功，要懂得积
累，还要懂得释怀。

他说，刚开始学写作时，经常
遭遇退稿，写了一两年，不但没有
发表过一个字，而且常受人嘲讽，
弄得他心情很不好，总惦记着这些
失败，严重影响了他的生活，甚至
认为自己没有写作的天赋。后来，
他遇到了他的恩师。恩师对他说，
与其把时间浪费在痛苦上，不如学

会释怀，把时间和精力用在如何深
入生活、如何去挖掘好素材和提高
写作技巧上。他一直牢记恩师的
教诲。

写作要懂得释怀，其实对待生
活又何尝不需要懂得释怀呢？人
生不如意事十常八九，在生活中，
我们不可能事事如意，时时如意，
如果面对一点点痛苦，一点点不如
意，我们就不能释怀，不懂得放下，
不懂得走出来，不但对已有的事和
已有的生活于事无补，也许还会影
响接下来的生活。

懂得释怀并不是要你稀里糊
涂、得过且过，而是要懂得总结经
验 ，汲 取 教 训 ，是 为 了 更 好 地 出
发 。 不 少 成 功 人 士 之 所 以 能 成
功 ，其 中 一 个 重 要 因 素 就 是 懂 得
从 失 败 的 痛 苦 中 走 出 来 ，懂 得 摆
脱包袱。

懂得释怀，不但要懂得在逆境
中放下痛苦，还要在顺境时、在面
对喜悦时学会释怀，不要躺在成功
簿上，不要沉浸在喜悦中走不出来
而忘记了前行的路。

王继怀（据《快乐老人报》）

家 庭

人到晚年，是只

和老伴一起住，度过

安静自在的悠然时

光，还是同晚辈们生

活，儿孙绕膝尽享天

伦之乐？可能每个人

心中都有自己的答

案。近日，有研究指

出，老年人选择和谁

一起住，会给身心健

康带来不同影响。

“90后”坚持冬泳29年

与子孙同住“更健康”

安徽师范大学、北京第二
外国语大学、中国政法大学联
合英国伦敦大学的研究人员，
将 7943 名 85 岁 高 龄 老 人 分 为
四 组 ：仅 与 配 偶 居 住 ；与 成 年 子 女/
孙 子 女 居 住 ；与 配 偶 及 子 女/孙 子
女 居 住 ；不 与 配 偶 或 子 女/孙 子 女
居 住（包 括 一 人 居 住 、住 在 养 老 院
或 与 其 他 亲 戚 等 同 住）。 其 中 ，近
一 半 高 龄 老 人 仅 与 儿 子/孙 子 住 ，
其 次 是 独 居 、仅 与 女 儿/孙 女 住 、仅
与配偶同住。

研究分析发现，与子女/孙子女
同 住 的 老 年 人 ，生 活 方 式 健 康 的 比

例最高。他们通常不吸烟、不饮酒，
几乎每天都吃新鲜果蔬、喝茶、睡眠
在 8 小 时 以 上 且 质 量 良 好 、积 极 参
加休闲活动和体育锻炼。而仅与配
偶住，或与配偶及子女/孙子女同住
的 老 年 人 ，幸 福 感 更 强 。 但 独 居 老
年 人 的 情 况 不 乐 观 ，除 了 更 容 易 有
饮食不均衡、久坐不动、睡眠质量下
降、缺乏休闲活动等问题，自评健康
也更差。

和子女近邻而居受青睐

与配偶同住，可能是促进老年人
幸福感的关键因素。中国老年学和老
年医学学会老年心理分会总干事杨萍
分析，这或许与配偶间的生活节奏更
同频，心灵契合度更高，陪伴与倾听更
频繁，共同经历的苦与乐更多有关。
而与子女/孙子女同住，可能有助于高
龄老人养成健康的生活习惯。

“绝大多数老年人更偏向与
子女共同生活，因此与子女同住
或近邻居住仍是大部分中国老
人的理想居住模式。有学者对
老年人居住偏好进行调查研究
发现，不与子女同住的老年人
中，近五成住所距子女住所在步
行 15 分钟的范围内。”北京大学
公共卫生学院助理教授张旭熙
介绍，家庭代际间的互动模式正
在发生转变，老年人的经济独立
性和自我意识不断增强，与配偶
同住或独居，同时和子女近邻而
居的模式，得到不少老年人的青
睐。

跟谁住都要关注自身需求

专家们表示，与子女同住对
老年人的身心健康有一定的保
护和促进作用。但现实中往往
因诸多因素，老年人无法与子女
同住。在这种情况下，近邻而居
是不错的选择。一方面，子女能
定期探望、陪伴父母，提供相对
及时的照顾和帮助；另一方面，

给彼此留有充足的独立空间，可以避
免共同居住产生的矛盾冲突。

张旭熙强调，理想的居住模式因
人而异，要充分尊重老年人的个人选
择，只要他们觉得快乐，就有利于提
高生活满意度、促进身心健康。“无论
跟谁住，都要时刻关注自身需求，保
持乐观心态，努力寻找幸福感和满足
感。”杨萍建议说。

田雨汀（据《快乐老人报》）

辽宁沈阳的冬天，不少人已宅屋猫
冬，而67岁的姚艾，还奔波于片场和舞
蹈教室之间。她是国家一级演员，也是
退休后闲不下来的“艾妈”。

1974年，姚艾考入沈阳话剧团，从
进团到退休，她扮演了三四十个“女一
号”及重要角色。对工作的极致追求，
让她收获了包括“金狮奖”在内的各大
奖项，却也让她的身体极度透支。
2000年，姚艾被诊断患多发性子宫肌
瘤。手术后的她，心血管及心脏也都
受到了不同程度的损伤，最严重的时
候曾两度晕厥，被推进抢救室。大夫
叮嘱姚艾，好好休养，静卧少动。

“隐退”多年后，姚艾想做点什么
来充实自己的生活，她的两位闺蜜鼓
动她继续演戏。“想到自己曾在舞台上
扮演的都是‘大青衣’，是最美的女主
角，我不敢想象自己对着镜头，露出皱
纹和白发演老太太的样子。”单纯的

“偶像包袱”没有影响姚艾的行动，在
朋友介绍下，她参演了一段几分钟的
视频。看见成片，当时的姚艾觉得自
己扮演的这个老太太和蔼、慈祥，十分
生动。当时的她还不知道，这样的作
品，正是后来兴起的短视频。从第一
年仅表演了十几个角色，到后来一天
最多饰演6个角色，从业五年，姚艾已
经扮演了超一千个性格各异的老太
太，成了短视频圈里最抢手的“老演
员”之一。 据《辽沈晚报》

近日，在四川乐山中心城区冬泳广
场常年游泳的吴德超开通了自己的抖
音号。90岁的他已经坚持冬泳29年，
受到广大网友的点赞、关注。

去年 12 月 4 日下午，天气寒冷，
乐山肖公嘴附近的冬泳广场，数十
名冬泳爱好者正在游泳。头发花白
的吴德超显得格外引人注目。只见
他绑好浮漂，在岸边往身上泼了几
下冷水后，便纵身一跃跳入冰冷的
河水中。水中的吴德超身姿灵活，
顺 水 而 下 ，一 会 儿 便 游 出 数 十 米
远。在水中畅游约十分钟后，吴德
超带着一脸满足的笑意回到岸边。
当得知吴德超已是 90 岁高龄时，几
位路人不由啧啧称奇。

吴德超说，他年轻时曾当过兵，从
部队转业后回到地方，在乐山市市中区
中医医院肛肠科任职，退休后被返聘。
他从62岁开始游泳，曾游过嘉陵江、闽
江等大江大河，并坚持每天骑自行车到
大渡河游泳。吴德超是嘉州冬泳协
会年龄最大的会员，说起冬泳的好
处，他如数家珍：冬泳能增强血管的
弹性，提高血管的收缩反应能力，促
进血液循环系统的改善；游泳能够
帮助胆固醇的分解，预防心血管疾
病；冬泳能提高人体对严寒的抵御
能力，预防感冒、流感等疾病。

据《三江都市报》

“大女主”成“百变老太太”

有人说做男人难，做丈
夫更难。其实这些人还没
有真正悟出为夫之道，没能
把握好“丈夫”这一角色的
要 诀 。 其 实 ，做 一 个 好 男
人、好丈夫并不难，关键是
放低自己，动之以情，施之
以爱。

我的老伴其他都好，就
是少点温柔，总和我“针尖
对麦芒”，当让不让，致使双
方都受伤害，有时好几天都
不说话。

后来，我主动改变了对
老伴的态度——从“善”，从

“ 柔 ”。 她 发 火 时 ，给 她 熄
火 ；她 埋 怨 ，我 原 谅 ；她 指
责，我以理解为怀，不跟她
对着干。

有 一 次 ，老 伴 右 手 扭
伤，我帮她洗头，洗好后，不
会吹发。她便埋怨说：“看
邻人家老头多能干，每次妻
子洗完头，就帮着吹发，吹
得服服帖帖，有模有样！你
真笨。”要是以往，我定会以
牙 还 牙 ：“ 我 会 书 法 ，你 会
吗？我会写文章，你会吗……”
可我这次没有这样做，而是

从 自 身 去 想 ，觉 得 自 己 能
写 出 一 手 好 字 ，写 出 好 文
章 ，为 什 么 简 单 的 吹 发 都
不会呢？老伴的话不是没
道 理 。 理 解 了 老 伴 的 心
情 ，我 也 就 没 什 么 话 好 说
了，而是“嘿嘿”傻笑着，然
后在老伴指点下慢慢地学
着吹发，虽不尽如人意，但
老 伴 也 不 再 生 气 了 ，一 件
小事就此化解了。

老伴常和老友们在一起
打双 K，我便不时给她送杯
茶水，下雨了及时送把伞，
老友们又是夸奖又是羡慕，
老伴也觉得脸上有光。碰
上老伴手气不好，脸上不舒
展，这时，我便察言观色，抢
着做家务，做饭炒菜，洗衣
拖地……这样很快转移了老
伴的不快，她脸上便会多云
转晴。

现在，我和老伴间争吵
越来越少，随之而来的是有
说有笑，妻唱夫和。空巢之
家，也成了爱的港湾。“男女
声二重唱”的日子过得鲜活
亮丽、和谐美满。

郑桂初（据《快乐老人报》）

女 儿 大 学 毕 业
后，留在了东北。关
山阻隔，相见时难别
亦难。原来上大学
时，每年还有两次假
期，家里还有几十个

“满巢”的日子。现
在几年难得一见，家
里便成了名副其实
的“空巢”了。

巢空了，但欢乐
不能空。于是，我和
老伴便从空巢中寻
找乐趣。

老伴爱上网，嫌电脑太
旧 ，竟 想 花 大 价 钱 买 一 台
好电脑。可惜手中积累不
够 ，一 向 大 手 大 脚 惯 了 的
他，痛定思痛，决定省吃俭
用 ，好 好 攒 钱 。 他 用 了 一
个 狠 招 ，那 就 是 出 门 不 带
钱 。 这 样 ，无 论 遇 到 多 么
应 该 花 钱 的 事 ，他 都 无 钱
可 花 。 不 仅 如 此 ，他 还 严
格控制我的花销。

一 天 ，吃 过 晚 饭 ，我 和
他 出 去 逛 街 ，走 到 一 家 名
牌 服 装 店 门 前 ，我 一 眼 瞅
到一件看上去很合体的两
用衫，便对老伴说，这衣服
颜 色 款 式 都 挺 好 ，我 们 进
去 看 看 吧 ，我 今 年 还 没 有
添新衣服呢。老伴立马警
惕 地 看 着 我 ，说 ：“ 这 店 的
衣 服 很 贵 呀 ，你 带 钱 了 没
有 ？”他 一 提 醒 ，我 赶 紧 翻
口 袋 ，翻 完 悻 悻 地 说 ：“ 没

带，都是受你的影响！”
没想到，老头子立马眉

开眼笑，一把拉着我，大声
说：“那还等什么，还不进去
看看！”真叫我哭笑不得。

情人节，我送老伴三朵
玫瑰，说：“一朵花代表一个
字。”老伴心血来潮，一下子
送我 99 朵玫瑰，说：“权当我
把那三个字说了 33 遍。”我
问 他 ：“ 那 三 个 字 是 什 么
字 ？”老 伴 满 脸 陶 醉 地 说 ：

“别说好吗，让美丽藏在心
里。”我恶作剧地说：“我恨
你！怎么会美丽呢？”老伴
一愣，恶狠狠地扑上来抱着
我，龇牙咧嘴作老虎状……
我们笑作一团。

正所谓：花甲空巢欲何
求 ，潇 洒 人 生 自 运 筹 。 且
向 生 活 寻 幽 乐 ，优 哉 游 哉
度春秋。

郑桂初（据《快乐老人报》）

不 瞒 你 们 说 ，在“ 零 浪
费”生活上，老伴绝对是我
们全家人的启蒙老师。

老 伴 常 对 孩 子 们 说 ：
“你们喜欢你们的买买买，
我喜欢我的改改改。”一回，
女儿要给我们买个新床罩，
老 伴 说 ：“ 你 就 省 着 点 花
吧 ——看你老妈的！”两日
后，老伴就把我年轻时厂里
奖 励 的 一 条 线 毯 改 成 床
罩。床罩的花边，是用有一
年“三八”妇女节厂工会奖
励她的腈纶毛线织的。淡
红间白的面儿，配上金黄色
的花边儿铺在床上，让压箱
底的旧物，一眨眼就变成件
艺术品。

在 平 时 老 伴 经 手 的 食
材中，很少有废料可扔。比
如说，吃完核桃后，老伴把

“ 分 心 木 ”回 收 ，并 告 诉 我
们 ，它 不 但 对 失 眠 症 有 疗
效，而且对尿急尿频等病也
有改善作用。吃完柿饼，老
伴把柿饼底座下的那两片
干叶子收了回来，变成化胃
结石的宝贝。尤其是打豆

浆剩下的豆渣，在老伴的手
里不但变成性平、味甘，具
健脾宽中、润燥除湿功效的
良药，还会变成粗粮细做的
美味呢！

老 伴 会 把 用 完 了 的 食
用 油 塑 料 桶 留 下 ，先 在 桶
底 锥 几 个 放 气 孔 ，然 后 从
桶底到桶口三分之二处圆
周 剪 开 ，把 厨 余 垃 圾 倒 进
桶 里 和 泥 土 搅 拌 混 合 ，用
废塑料袋封口和底。一个
多月后起封，种上生菜、香
菜 和 油 麦 菜 ，用 可 乐 瓶 做
成 的 喷 壶 给 桶 里 的 菜 喷
水 ，长 出 来 的 无 公 害 青 菜
可水灵了。老伴还把用剩
的肥皂头全都装进一个用
旧袜筒做成的袋子里凝固
成 一 块 ，用 到 丁 点 不 剩 为
止。老伴用旧牛仔衣做了
几 个 形 状 各 异 的 手 提 袋 。
购 物 时 ，她 像 走 秀 似 的 更
换不一样的手提袋。

现在，由老伴倡议的“零
浪费”生活，在我们家大见
成效。

牛润科（据《大庆晚报》）

浙江省丽水市松阳县大东坝镇
灯塔畲族村，在一幢楼房前，年近八
旬的雷延德悠闲地坐着，屋子里飘出
阵阵饭菜香。畲族退伍老兵雷明春
招呼雷延德进屋吃饭，就像一家人。
事实上，雷明春和爱人雷文凤，与雷
延德并无血缘关系。

20 世纪 50 年代，位于大山中的
灯塔畲族村土地贫瘠、村民生活困
难。村民蓝宝花夫妇体弱多病，独子
雷延德因病致残，家里没有任何经济
来源，连温饱都成问题。雷陈高作为
邻居，主动伸出援助之手，从此开始
了 30 多年的“结亲”故事。

1987 年 ，雷 陈 高 的 孙 女 雷 文 凤
与退伍回乡的雷明春喜结连理。雷
陈高因年岁渐长，照顾蓝宝花一家
已心有余而力不足，希望正值壮年
的孙女婿能够入驻蓝宝花家，继续
照顾他们。刚开始，雷明春有些犹
豫，但当他看到满头银发的蓝宝花
在老房子里颤颤巍巍地做家务，又
聋 又 哑 的 雷 延 德 不 停 地 朝 他 比 划
时，他心里一酸，便向爷爷承诺，一
定会照顾好他们。

“那个时候，为了照顾蓝宝花母
子俩，明春和我一起住过去。”雷文
凤回忆说。年迈多病的蓝宝花和沟
通不畅的雷延德都需要悉心照顾，
小两口毫无怨言、日复一日地照料
着他们，雷明春更是成了“一家人”
的顶梁柱。

1993 年，蓝宝花去世，只剩又聋
又哑的雷延德。有人悄悄地向雷明
春建议，雷延德身患残疾，还是送他
去敬老院，省得将来多个累赘。雷明
春在料理完后事后，却直接将雷延德
迁户到自己家中，并接至自己新建的
房子里一起生活。

30 多年的朝夕相处，雷明春已能
读懂雷延德的每个眼神和动作。大
家常常开玩笑地说，雷明春既是他的

“儿子”，也是他的专职翻译官。有一
次，雷延德上山割草时被蛇咬伤，被

发现时已中毒严重，腿肿得像冬瓜，
神志模糊，生命垂危，“咿呀咿呀”比
划着，像孩子般无助。

雷明春心疼地直掉眼泪，一边抚
慰雷延德，一边紧急将他送往医院救
治。住院的半个多月里，雷明春夫妇
轮换守护，日夜照看，不知情的病友
们连连夸赞夫妻俩真是孝子贤媳，雷
明春只是笑而不语。

2021 年，雷明春调往县城工作，
却不嫌麻烦地每天回乡。面对同事
的不解，雷明春开玩笑地说，家里有

“宝”。那个“宝”就是每天站在家门
口等着他回家的雷延德。

这种家风也得到了很好的传承，
每逢节假日，雷明春远在宁波工作的
儿子雷煜阳总是拖家带口回到老家，
并主动照看雷延德。

在雷煜阳的记忆里，这个伴随他

长大的“爷爷”虽然听不到任何声音，
但他还是喜欢和“爷爷”说悄悄话。
雷延德常常“听”得入迷，不住发出咿
呀声，像是认同，更是亲人间的暖心
交流。看到儿子的表现，雷明春欣慰
不已。

两个家庭的缘分持续至今，毫无
血缘的两家人处成了相亲相爱的一
家人。如今，雷延德年近耄耋，生活
自理能力严重衰退，雷明春夫妇在照
料生活起居上更加细致，饭菜要煮得
软烂、地面不能太光滑、天气冷热要
随时关注。

“明春两口子真是好人啊，延德
真是有福气。”“明春一家家风特别
好,他们的儿子也特别有孝心。”每
当提起雷明春，村民们都纷纷竖起
大拇指。

据《农民日报》

雷延德在雷明春（右）的照顾下享受着快乐的晚年生活


