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颐 乐

到底是我的问题
还是儿媳难伺候

享 老

从适老化补贴窥见银发经济潜力
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退休首要调情绪 感 悟

家 庭警惕“智慧老人”割韭菜

罗平峰林的春日盛景

1988 年，我从湖南娄底市的边
远县调至市城区学校工作。十数
年 的 政 教 工 作 下 来 ，“ 事 忙 心 不
忙，人争我不急”成了我与自己和
解的方式。健康的情绪促进了我
的 健 康 ，慢 性 胃 病 不 治 而 愈 。 然
而 ，真 正 引 领 我 步 入 人 生 新 境 界
的，却是退休后的岁月。退休，于
个 人 而 言 ，是 心 灵 探 索 与 自 我 实
现的启程。

习惯了工作的忙碌与充实，突
如 其 来 的 空 闲 难 免 让 人 觉 得 不
适 。 我 调 整 了 作 息 ，每 天 早 起 晚
息 ，让 每 一 天 都 充 满 规 律 与 节
奏。白天，我沉浸在书海里，阅读
成 为 我 与 世 界 对 话 的 方 式 ，让 我
在字里行间学会如何更好地理解
自己，调节情绪，保持内心的平和
与坚韧。

与老伴的相处，是退休生活中
最温馨的部分。我们相伴于公园

中漫步，分享彼此的日常；坐在电
视机前，悠然地聊天，那份默契与
陪伴，让每一个平凡的日子都充满
了温情与幸福。

在饮食上，我追求健康与美味
并重，始终坚持少盐、少油、少糖的
原则，多喝水、多吃蔬果、多补充蛋
白质。“饮食有节，脾土安和”，良好
的饮食习惯既让身体享受了美食，
情绪也保持在最佳状态。

退休后的我，并没有停止探索
的 脚 步 。 努 力 学 习 新 知 识 ，应 用
新技能，也能收到稳定心态、愉悦
情 绪 的 积 极 效 果 。 前 不 久 ，我 在
某期刊上读到《面对 AI 浪潮，老年
人 如 何 趋 利 避 害》一 文 ，深 受 启
发 ，便 缠 住 外 甥 女 教 我 用 手 机 打
电 子 稿 ，不 到 半 小 时 就 掌 握 了 这
门 技 术 ，从 此 不 要 再 去 打 印 店 费
资 求 人 ，至 今 还 沉 浸 在 快 乐 幸 福
的情绪中。

更重要的是，我还学会了接纳
自己，不再苛求完美。年轻时，我
曾为成绩与荣誉而自豪，随着岁月
的流逝，我逐渐明白，每个人都有
自己的长处与短处，只有接纳自己
的全部，才能真正实现内心的平和
与自由。我开始以更加宽容的心
态看待自己与他人，学会了放下那
些不必要的执念与焦虑，让心灵在
轻松与自在中自由飞翔。

如今，我已退休 22 年，心态比
任何时候都要平和与从容。亲爱
的朋友们，退休不是生活的终点，
而是人生新阶段的开始。只要保
持一颗年轻的心，积极调节情绪，
拥 抱 每 一 个 当 下 ，我 们 都 能 拥 有
一 个 健 康 、快 乐 、充 实 的 退 休 生
活 。 让 我 们 以 更 加 悠 然 的 心 境 ，
去迎接退休后每一个充满可能的
新日子。

刘炳麟（据《快乐老人报》）

一些使用了 AI 生成

技术的“智慧老人”视频

自称正能量满满，其实用

心不良。记者调查发现，

在短视频平台上，炮制老

年类AI短视频成了一条

快速起号的捷径。这些

AI生成的图片、声音、视

频，哄得老年人团团转。

各地持续加大力

度支持家电家居家装

消费品补贴，有些地方

的适老化类产品给出

了30%的补贴力度，这

是前所未有的。从适

老化类产品的热卖中，

我们足以窥见银发经

济的发展潜力。

积极乐观不抱怨

AI“智慧老人”成起号密码

“刷到这条视频的你有福了”“奶
奶有些真心话要对你说”……在短视
频平台上，活跃着这样一些账号，他
们自称“智慧老人”，以过来人的口吻
说一些心灵鸡汤、人生哲理，就能获
得不少点赞。用户头像显示，给这些
视频评论的大多数是老年人。

仔细端详，这些仙风道骨的“智慧
老人”表情僵硬，与真人说话的神态
有明显区别。原来，它们只是用 AI 模
板生成的“数字人”。不过，视频制作
者并没有作出任何说明或解释。记者
发现，这类面向老年人的 AI 短视频，

如今已成了一条“新赛道”。在电商
平台上，有商家专门兜售 AI 数字老人
的制作教程。有博主称，用 AI 制作这
类视频，高频次更新到网上，能迅速
涨粉起号。待粉丝量达到一定数量，
就可以开始接保健品、中药材的品牌
推广单，售卖养生产品，或是索性开
通付费课。

制作模板低至一分钱

令人惊讶的是，这些教程只需要

几元钱就能买到，最便宜的居然只要
一分钱。记者下单了一份“老人言教
程”，卖家很快就发来了资料包，里面
包含视频、图片等内容。

这份教程不但详细介绍了制作
AI 短视频的准备工作、制作技巧、变
现 方 式 等 内 容 ，还 提 供 了 不 同 类 型

“智慧老人”的模板。这些“智慧老
人”有仙风道骨的世外高人，有博学
睿智的老教授，还有八块腹肌的“健
身老人”。但无一例外，它们都是由

AI 生成的虚拟形象。如果不想用资
料包里的模板，还能生成自己专属的

“智慧老人”形象。

声音：要明确管理标准

用 AI“ 收 割 ”老 年 人 ，已 不 是 秘
密 。 在 短 视 频 平 台 上 ，有 人 对 这 条
老 年 人 情 感 养 生 赛 道 进 行 揭 秘 ：用
AI 生成保养有方的老奶奶 ，分享日
常保养小秘诀；或扮成中医世家，分
享 中 医 养 生 小 知 识 ，通 过 带 货 月 入
两三万……

在今年全国两会期间，小米集团
董事长雷军提出的《关于加强“AI 换
脸 拟 声 ”违 法 侵 权 重 灾 区 治 理 的 建
议》，引发了社会关注。近日，国家互
联网信息办公室、工业和信息化部、
公安部、国家广播电视总局联合发布

《人工智能生成合成内容标识办法》，
明确要求对文本、音频、图片、视频、
虚拟场景等生成合成内容添加显式
标识，以减轻人工智能生成合成技术
滥用危害。办法自 2025 年 9 月 1 日起
施行。

有评论指出：数字人带货的规范
边界到底在哪？对于包括数字人在
内的 AI 生成内容的标注，如何做到
更醒目？这些问题都应有更明确的
标准。

据《快乐老人报》

更多智能产品可享受补贴

记者梳理多个城市的“国补”活
动，并对比去年和今年的适老化类产
品，发现了一些新趋势。

“今年更多智能化产品被纳入其
中。”上海一家家装设计店店长王建
海介绍，以家装类为例，除了一些热
卖品类外，电动升降晾衣架、智能防
漏电插座等物理环境改造类产品均
被纳入适老化补贴。此外，适老可升
降灶台、可升降吊柜等也满足了银发
人士消费升级的需求。“其中，智能坐
便器、恒温花洒等产品卖得最好，适
老化产品的销售额比去年有大幅提
升。”王建海这样说。

3 月 24 日，记者对江苏南京的一
些 3C 商品门店进行了电话采访。有
负责人告诉记者，相关补贴活动持续
到今年底，在店内购买智能手表、手
环等，都可享受补贴，这些产品能随
时监测用户的血压、睡眠情况。

上海市康复器具协会秘书长杨
燕表示，康复辅具类的适老化产品也
增多了，其中智能辅助产品占据半壁
江山。比如，在轮椅/助行器小类中，
助老外骨骼机器人、康复训练仪等智
能化设备均被纳入补贴。

智能款比普通款更便宜

除了适老化产品增多外，有门店
负责人还告诉记者，在享受补贴后，
部分智能化适老化产品竟然比普通
款卖得更便宜。

为什么更好的产品反而会更便
宜？有品牌负责人解释称，部分新增
的智能马桶、智能马桶盖等被纳入

“适老化产品”类目，可享 30%的补
贴，而同类的非智能产品，则属于卫
生洁具类产品，只补贴 15%，于是就
产生了智能产品与非智能产品“价格
倒挂”的现象，“一些中老年消费者，
当场就下单了智能款产品”。

因此，如果您的城市推出了“国
补”政策，在选购某类商品时，可详细
比对智能款和普通款的价格。“如果
价格差不多，优先选择智能款。”杨燕
这样说。

有企业开始布局社区店

目前，全国多省市也已将适老化

改造纳入以旧换新补贴范畴，以适老
化类产品补贴为切口，挖掘银发经济
新增量。

市场最能感受到这种热度——
适老化改造带来的商机，已成为不少
企业探索的新方向。红星美凯龙家
居集团副总裁兼上海营发中心总经
理赵磊介绍，门店正在筹备打造沪上
首个适老产品体验中心“全球家居 1
号店山丘银发生活馆”，计划 3 月底
打造完成，“五一”假期对外营业，目
前已有 11 个专业适老化品牌率先签
约入驻。

而在上个月，苏宁易购旗下适老
化服务品牌“苏宁私享家”全国首店
也已亮相，聚焦老年人居家、出行与
健康管理需求，提供从局部改造到全
屋适老的全场景解决方案。京东电
器今年计划在上海新开 3 家京东电
器城市旗舰店、1 家京东 Mall 和多家
社区邻里店，其中适老化产品将是发
力重点。

李仲文（据《快乐老人报》）

春日里，我和朋友到云南省曲
靖市罗平县游览。

罗平峰林地处珠江源头，核心
景区的金鸡峰丛，峰峦叠嶂，连绵无
尽，气势浩荡。早在明代，大旅行家
徐霞客就曾涉足于此，发出了罗平
山水“著名迤东”的赞叹。独特的山
川气势，深厚的历史底蕴，浩渺的油
菜花海，在这片神奇的大地上交相
辉映，描绘出钟灵毓秀的锦绣华章。

清晨，我们的车子从罗平县城
驶出，一路向北直奔金鸡岭村。车
窗外雾气蒸腾，袅袅如云，给人一种
神秘莫测的感觉。车子驶上金鸡岭
时，眼前的金鸡峰丛在薄雾中若隐
若现，雾随山移，山随雾转，犹如万
马奔腾，气势雄伟。随着太阳渐渐
升起，雾霭慢慢散去，山峰延绵叠
嶂、苍翠茂盛，油菜花海金黄如织，
旖旎的美景摄人心魄。沿着木质登
山栈道拾级而上，我们登上了 1580
米高的老尖山。站在山顶的观景台
上，举目四望，眼前豁然开朗。脚下
峰林密集，形态各异，栩栩如生。t

“金鸡报晓”，仿佛一只雄鸡在引吭
高歌；“峭壁仙子”衣袂飘飘，尽显仙
风玉骨；“双狮对戏”憨态可掬，情意
缠绵……长空如染，山谷幽深，溪流
纵横，川流不息，闪烁着大自然的灵
动，此时的座座峰林，好似海市蜃楼，
在金色的油菜花海中荡漾，令人心悦
神怡。这里的每一座山峰都像是一
个威严的守护者，它们历经岁月的洗
礼，以伟岸的身姿，厚重的温情，守护
着这片生机勃勃的土地。而这片肥
沃的土地，也用它的宽厚与壮美，滋
养、回馈着大山的守望相助。

下得山来，我们坐上了火红的
小火车，沿着花海大道一路行进，道
路两侧是盛开的油菜花，淡淡花香
钻进鼻孔，让人舒爽快乐。那娇小
的万千花朵，像一个个跳动的音符，
随风起舞，奏响了春天的交响曲。
茂密的花海，铺排出满眼的金黄色，
如织如毯，放眼望去，村落星星点
点，炊烟袅袅飘荡，鸡犬相闻，歌声
阵阵，有如仙境般和谐美好。夕阳
西下，我们披着一身的花香，走向花
海中的一家农舍，推开柴扉，主人热
情地迎接我们。我们坐在当院大树
下的原木餐桌前，吃着香郁的竹筒
饭、荞麦饼、风味独特的酸汤鱼、坨
坨肉……舌尖上的味蕾享受与花海
中的灿烂沉醉，让我有种置身仙境
的美妙感觉。

如火的晚霞映红了金鸡峰丛，
喀斯特地貌的鬼斧神工再一次让我
惊叹，大自然的造化与劳动人民的
创造伟力，共同谱写下金鸡峰丛油
菜花海的绝美篇章。我陶醉在这片
诗情画意的金色海洋中，忘却了时
间的流逝。

刘忠民（据《燕赵老年报》）

父亲常跟我们讲，他小
时 候 家 里 很 穷 ，为 了 养 家
糊 口 ，祖 父 每 天 早 上 要 到
河 边 的 渔 船 上 赊 鱼 ，挑 到
几 十 里 之 外 的 集 上 去 卖 ，
然 后 换 点 儿 玉 米 面 、高 粱
米 挑 回 家 。 祖 父 很 节 省 ，
舍不得穿祖母给他做的布
鞋 ，都 是 赤 脚 走 个 来 回 。
尽 管 如 此 ，祖 父 从 来 没 有
抱 怨 过 ，总 是 乐 呵 呵 的 。
祖父常说：“虽然现在生活
穷 一 点 儿 ，可 比 起 旧 社 会
不 知 要 好 多 少 倍 ，好 日 子
在后头呢。”

父 亲 12 岁 的 时 候 ，就
跟着祖父下田耕地了。小
小 年 纪 正 是 玩 乐 的 时 候 ，
哪有心思拉牛扶犁呢？在
太 阳 的 暴 晒 下 ，父 亲 很 快
就开始抱怨起来。祖父耐
心地教育他：“做事不能急
躁，抱怨是要不得的，越急
越 干 不 好 。 屏 住 气 ，稳 住
劲 儿 ，慢 慢 来 ，犁 地 多 了 ，
就能犁好了。做人也是这
样 。 再 说 了 ，你 的 祖 父 祖
母 年 纪 大 了 ，弟 弟 妹 妹 还
小 ，你 不 干 怎 么 能 行 呢 ？”
明 白 了 道 理 ，懂 事 的 父 亲
不 再 抱 怨 ，开 始 认 真 地 学
耕地。

后 来 ，父 亲 到 部 队 当
兵 ，又 转 业 到 汽 车 运 输 公
司 。 那 个 年 代 ，路 况 差 ，
一个人驾驶大卡车跑长途
很 不 容 易 ，父 亲 既 是 驾 驶
员 又 是 修 理 工 ，不 管 遇 到
什 么 样 的 恶 劣 天 气 ，他 都
不抱怨。他小心谨慎地手
握 方 向 盘 ，每 次 都 能 圆 满
完成任务。父亲常常教育
我 和 弟 弟 ，遇 事 不 要 抱
怨 ，他 说 ：“ 抱 怨 是 解 决 不

了 问 题 的 ，还 会 传 播 负 能
量 ，要 用 积 极 乐 观 的 态 度
去 面 对 。”父 亲 的 教 导 ，我
们谨记于心。

记得 2009 年冬天，我刚
从老家来到石家庄，在环卫
队的一个垃圾转运站做清
运工，每天早上三四点就要
起床上班。遇到下雪天，寒
风裹着雪粒往领口钻，实在
辛苦。因为上班早，我担心
迟到，几乎每天夜里都睡不
好觉。我不免有些失落，心
情也变得很坏。

有 一 天 早 上 临 走 之
前 ，我 实 在 忍 不 住 想 要 抱
怨 几 句 。 忽 然 ，我 想 起 了
父 亲 的 话 ，一 下 就 把 话 咽
了 回 去 。 是 啊 ，哪 有 不 辛
苦的工作呢？正如母亲所
说 ，我 在 转 运 站 做 清 运
工 ，一 线 的 环 卫 工 非 常 羡
慕 我 ，我 有 什 么 理 由 不 好
好 干 呢 ？ 我 调 整 好 心 态 ，
工 作 变 得 积 极 主 动 了 ，后
来还受到了领导的表扬和
同事的好评。即使后来换
了 新 工 作 ，面 对 新 的 考
验 ，我 也 是 积 极 乐 观 ，好
好 学 习 ，虚 心 向 同 事 请
教 ，没 过 多 久 便 胜 任 了 新
工作。

抱怨，不但让自己不舒
服，也影响别人的情绪，时
间 长 了 就 会 变 得 消 极 悲
观。我从祖父和父亲的身
上 ，学 到 了 遇 事 不 抱 怨 的
人生态度。我常常教育我
的孩子：“抱怨就像鞋里的
沙 砾 ，硌 疼 自 己 还 磨 坏 了
鞋 。 不 抱 怨 ，像 阳 光 一 样
积 极 向 上 ，苦 日 子 一 定 会
变甜。”

潘志红（据《燕赵老年报》）

浙 江 嘉 兴 的 任 女 士 最
近一直在感慨，明明自己已
经委曲求全了，为啥儿媳妇
对自己仍有诸多不满，“到
底是我的问题，还是儿媳太
难伺候？”（以下是任女士的
口述。）

一到儿子家就
听儿媳“上课”

我 儿 子 大 学 毕 业 后 留
在 杭 州 工 作 ，儿 媳 是 杭 州
本 地 人 ，两 个 人 的 工 作 都
还不错。我的孙子是在去
年 8 月 出 生 的 ，我 正 好 退
休 ，算 是“ 无 缝 衔 接 ”。 当
时 儿 子 征 询 我 的 意 见 ，孙
子是让他丈母娘带还是我
去带？我跟老公商量后一
致认为，这是我们的孙子，
当然得由我们带。因为我
老 公 还 没 退 休 ，所 以 我 就
一个人到了儿子家中帮忙
带孩子。

我到儿子家的第一课，
是 听 我 儿 媳 给 我“ 上 课 ”。
她跟我说，虽然我是婆婆，
但还是希望彼此保持边界
感。她对家中的工作做了
具体的划分，我主要负责做
家务和做饭菜，她负责孩子
的吃喝拉撒和自己的生活
起居。我起初觉得她这样
分工没啥毛病，一切都是为
了孩子嘛。

她规矩多还不
让我亲近孙子

我 儿 子 工 作 单 位 离 家
远 ，每 天 早 上 六 点 半 就 得
出 门 ，我 就 提 早 起 床 给 他
做早餐。儿媳说我起太早
了 ，影 响 她 和 宝 宝 休 息 ，
让 我 不 用 管 儿 子 的 早 餐 。
我 的 儿 子 不 就 是 她 老 公
吗？她怎么就不知道心疼
呢？我看她白天宝宝睡觉
的 时 候 也 经 常 在 休 息 ，难
道 就 她 金 贵 ，我 儿 子 就 不
重要吗？

儿媳的规矩很多，比如
我只需洗自己跟儿子的衣
服 ，他 们 母 子 的 衣 服 我 不
能 碰 ，大 概 是 嫌 弃 我 不 干
净 吧 ；比 如 我 烧 菜 习 惯 放

点 鸡 精 ，她 就 把 家 里 所 有
的 鸡 精 都 扔 了 ；比 如 我 习
惯做儿子喜欢吃的红烧肉
之 类 的 菜 ，她 会 很 不 耐 烦
地 让 我 多 看 看 书 ，做 点 适
合 产 妇 吃 的 东 西 …… 这 种
事 情 真 的 太 多 了 ，我 心 里
闷闷的。

最让我不能接受的是，
儿 媳 不 让 我 跟 孙 子 亲 近 。
只要我一抱孩子，就要我洗
手、消毒，还没抱几分钟就
要接过去。有时候，她打电
话或洗孩子的衣服，我就想
着去逗逗孩子，她立马会沉
下 脸 跟 我 说 ，不 用 去 管 孩
子。

她说我不讲理
还很拎不清

有一次，我实在忍不住
了 ，跟 儿 子 说 了 这 个 事
情 。 后 来 儿 子 去 上 班 后 ，
她 跟 我 说 ，让 我 不 要 挑 拨
他 们 夫 妻 之 间 的 感 情 ，当
初我来的时候就已经分好
工 了 ，为 什 么 现 在 不 守 信
用 ！ 我 也 很 郁 闷 ，我 说 我
是 来 带 孩 子 的 ，不 是 来 给
你 们 做 保 姆 的 。 谁 知 ，儿
媳 却 跟 我 说 ，如 果 不 习 惯
可 以 回 家 ，每 月 打 给 他 们
1.5 万 元 的 育 儿 嫂 费 用 就
行。我的退休工资跟老公
的工资全部加起来也不到
1 万元，我怎么拿得出这笔
费用呢？

我也不想把所有的事情
都告诉儿子，这样会让他难
受，到时候还要被儿媳说破
坏他们夫妻感情。目前我
还在帮他们带孩子，儿媳也
已经上班了，这些矛盾缓解
了些，但我总还是要小心翼
翼看她脸色。帮她带孩子
那么久，也从来没听她说过
我一句好话。

我有次听到她在跟她小
姐妹打电话，说我不但不讲
理还很拎不清。我听了真
的挺郁闷的，我自觉也不算
差，怎么在她眼里就是恶婆
婆了呢？到底怎样才算个
好婆婆呢？

据《快乐老人报》


