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“准老人”照顾老父连轴转

享 老

适老化地面清洁，洗地机更友好
我乐游

我

生
活

参
导

大 脑 没 有 老 感 悟

家 庭动起来，创造您的情绪价值

江曾培老师送我一本新著《九
十乱弹》。文章杂而有味，家事国
事天下事，事事关心。

我敬佩 93 岁的江老至今仍在
思考、写作，正应了那句“脑子越用
越好使”。而我才步入小老人的年
纪就经常从这个房间到另一个房
间后怎么也想不起要来干什么。

我特别羡慕那些记忆力超群的
人，问起早年的事，他们立刻把时
间地点人物报得清清楚楚，人脑如
同电脑！

越是羡慕那些“电脑”就越担
心 ，于 是 体 检 时 选 择 了 做 头 颅
CT。 拿 到 报 告 后 吓 了 一 跳 ：“ 老
年性脑改变。”医生轻描淡写：“正
常的呀，40 岁以后的结论都是脑
改变……”虽没听明白，但至少知
道脑改变不是病。

我们这代人总是把“老了老了”
挂在嘴边，一句“老了”成为不愿意
接受新生事物 、不肯动脑筋的借

口。这种消极的心理暗示不断使
人退让，脑子不生锈才怪。

上个月，上海公安要拍一部口
述历史的专题片，内容是一封神秘
检举信牵出了李大钊同志的牺牲
之谜。我因为 2021 年曾经采访过
当年破案的侦查员，片子里有我还
原当时情景的讲述，需要按脚本背
台词。

于我而言，背诵这件事还是学
生时代的经历。如今既要背，又
要面对导演、摄影、灯光等一众陌
生人，紧张是第一位的。在我不
知所措时恰巧好友打来了电话，
她告诉我背诵只要记住前一句的
最 后 一 个 字 和 后 一 句 的 第 一 个
字，能起到事半功倍的作用。好
友的“葵花宝典”让我收获不小，
录制那天很顺当。

我觉得老人拓展认知领域是
需要被推一把的，就像我一样，开
始时畏难退缩，得到指点后便跃

跃欲试了。老人不太肯接受新鲜
事 物 ，表 面 看 是 固 执 ，实 际 上 是
担 心 失 败 。 这 就 需 要 有 推 一 把
的力和人。眼下，高科技产物层
出不穷，这就是刺激人脑的推动
力 ，若 不 想 被 社 会 淘 汰 ，学 习 是
硬道理。

2010 年上海世博会期间，公众
参与馆以吉祥物海宝为原型，用故
事接龙的形式，引领大众畅想城市
的未来。不过 15 年光景，当年脑洞
大开的科幻有许多已成为现实，空
气净化、大飞机上天、空中巴士、机
器人写诗……脑子“乱弹”才好呢，
天马行空的想象让世界变得多彩
而丰富。

依我之见，维系脑子健康就从
取悦自己开始：可以聚个会，可以
买点没用的小玩意，可以听段音
乐，精神开支不能省。在这点上，
93岁的江老为我们作出了榜样。

章慧敏 据《快乐老人报》）

奇特秀丽的分界洲岛
心疼女儿工作忙，湖南长沙70岁

的肖女士把家务活都包了，然而，随着
年龄的增长，地面清洁让她犯了难。
女儿听同事说扫地机器人不错，带肖
女士去商场选购，现场看到有人在试
洗地机，母女俩瞬间被吸引住，到底是
买扫地机器人还是买洗地机呢？

清洁地面引发腰肌劳损

肖女士是干活的一把好手，年轻
时扛过一百多斤的货包，平时一年最
多感冒两三回。上周五女儿下班回
家，见厨房没开火，肖女士趴在沙发
上，顿时吓了一跳。

“没事，就是今天拖完地觉得腰
痛，躺躺就好。”尽管肖女士一再开
解，女儿还是把她带到了医院。一番
问诊，医生判断是腰肌劳损。“妈，您
来是享福的，不是干活的。每次一拖
地就是一两个小时，弯腰躬背的，怎
么受得住？这次怎么也得把扫地机
器人买回来。”

肖女士的女儿早就想买扫地机
器人，但肖女士觉得拖地是小事，花
几千块钱没必要。但这一次，她没有
表示反对了。

国家推荐的适老化好物

在国家发布的《2024 年老年用品
产品推广目录》中，智能清洁机器人
（扫地机）、洗地机赫然在列，标注为
适老化家居产品。

在家庭清洁中，传统的打扫方式
效率低下，清洁结果也不尽如人意。
集吸、拖、洗于一身的最新一代扫地
机器人和洗地机，作为更高效的清洁
方式，能够节省时间和精力，让大家
的生活更轻松。

最新一代扫地机器人可以选择
仅扫地、仅拖地、先扫后拖、边扫边拖
等模式，在清理完后还能自动回归基
站，自动补水、清洗拖布、整机烘干。

而最新一代洗地机搭配直驱轮
毂电机，推、拉、扭、转都能主动领航，

边吸边拖，在放回
基站后自动清洗管
道和滚刷，然后脱
水烘干。

扫地机器人
与洗地机大PK

回到肖女士母
女的难题，老年家
庭怎么选择合适的
地 面 清 洁 智 能 工
具？我们从三个维
度进行对比，全部
用最新一代扫地机
器人和洗地机举例。

①使用前 扫地机器人使用前
需要建图。下载安装 App，注册账
号→在 App 中选择“开始建图”，将
扫 地 机 器 人 放 置 在 需 要 建 图 的 区
域（即 未 来 清 洁 的 区 域）→在 App
中调整机器人的位置和方向，确保
创 建 准 确 的 地 图→根 据 需 要 添 加
房间名称，以便更好管理清扫范围
和路径→保存地图。

洗地机使用前也可以下载安装
App，但不下载也没有太大影响。

②使用中 在 App 中设置好要清
洁的范围、时间、清洁模式后，扫地机
器人自动进行清洁。并且，只要 Wi-
Fi在线，可通过App实现远程操作。

洗地机需人工操作，根据脏污程
度在机身上按键选择清洁模式，由电
机领航进行清洁，过程中可在重点区
域反复清洁。

③使用后 如果安装了自动上下
水，扫地机器人会自动完成回归基
站、补水、清洗拖布、烘干等一系列操
作，只需适时补充清洁液。如果没有
安装自动上下水，则需要根据使用情
况手动补充清水并清理污水箱。

洗地机在每次使用前后，需要手
动补充清水并清理污水箱，使用后人
工放回基站，自动清洗管道和滚刷、
脱水烘干。

使用心得

出镜人：周女士，浙江台江，三代
人同住，家庭面积260平方米

我家用的是自动上下水的扫地
机器人，建图是儿媳妇弄的，把机器
人搬来搬去，在手机上弄了一两天。
儿媳妇设置了每天上午 10 点打扫，
每次差不多要两个小时，扫完机器人
就自己回去了，不用我管，儿媳妇每
周会加清洁液。不过，要是厨房特别
脏的话，有点弄不干净。

出镜人：刘女士，湖南长沙，独
居，家庭面积120平方米

我家用的是洗地机，开机就有语
音提示，是不是要加水、用的是什么模
式。使用时机器会带着往前走，回拉
也轻巧，单手操作就可以，如果有特别
脏的地方，可以来回多拖几次。我家
20分钟能打扫完，拖完放去充电，充电
时会语音提醒我清理污水箱。据说充
满电一次用四五十分钟没问题。

记者手记：能自动上下水的扫地
机器人更省心省力，但鉴于使用前的
建图步骤有些复杂，学习成本略高或
者需要子女帮助，对于较强的污渍可
能达不到太理想的清洁效果，同时价
格上也相对比洗地机更高一点，所
以，适老化家庭地面清洁，洗地机更
友好。 刘霞 （据《快乐老人报》）

报告

抑郁风险随年龄增长降低
蓝皮书由中国科学院心理研究所

与社会科学文献出版社联合发布，全
书分为总报告、分报告和专题报告 3
个部分。总报告显示，我国成年人的
抑郁风险和焦虑风险总体呈随年龄增
长而降低的趋势，女性抑郁风险随年
龄增长的下降更为明显，城市人群的
焦虑风险显著高于农村人群。

专题报告《中老年人心理健康现
状》是我国首次围绕中老年人心理健
康展开的大规模调查。基于覆盖全国
七大区域的 17250 人队列研究发现，
我国中老年人整体情绪健康优于年轻
人，但认知功能衰退与老化态度消极
化趋势显著。随着年龄增长，高龄老
年人的情绪健康有变差的趋势，表现

为更易出现焦虑情绪、生活满意度降
低与心理韧性下降。中老年人的老化
态度较为消极，表现为老年人价值感
的下降与社会负担感的上升。中老年
人，尤其是高龄老年人，对死亡的态
度更为回避与惧怕。

隐痛

老年人往往不愿直面抑郁
近 30 年，中国老年抑郁症的发

病人数和发病率均呈上升趋势，特
别是在 60~69 岁这个年龄段。然而，
老年抑郁症患者这一群体因症状隐
匿、病耻感强、医疗资源分布不均等
问题，长期面临诊断率低、治疗难的
困 境 。 不 少 老 人 对“ 抑 郁 症 ”的 认
知，仍停留在“神经病”的污名中，单
单是踏进精神卫生中心的大门，都
已经鼓足了勇气。

有数据显示，全球约有 3.8％的人

口患有抑郁症，其中 60 岁以上的老年
人占比 5.7％。专家坦言，现代家庭规
模小，一些老年人无人倾诉、缺少社
交，长期的孤独感容易引发抑郁。但
强烈的病耻感，让他们往往并不愿意
直面抑郁，寻求帮助。

解决

需要家庭和社区持续支持
《中国老年社会追踪调查》发现，

三代共居的老人抑郁水平最低，而独
居老人的抑郁水平最高。新发布的
心理健康蓝皮书则指出，经常运动有
助于预防和缓解焦虑、抑郁等情绪问
题——研究发现，随着运动频率增加，
老年人抑郁风险比例呈下降趋势。

要真正及时发现老年人的情绪
变 化 ，需 要 家 庭 、社 会 多 层 面 的 干
预，早发现、早诊断、早治疗。目前，
能提供抑郁症专业评估和治疗的地
方，主要是大型综合医院和精神专
科医院，无论是早筛还是出院后，处
于康复阶段的患者，都需要家庭和
社区环境的持续支持。比如，基本
医疗、家庭医生签约服务、疾病早期
筛查、老年健康管理等。而这也许
是下一步努力的方向。

据《快乐老人报》

日前，《心理健康蓝皮书：
中国国民心理健康发展报告
（2023—2024）》发布。报告指
出，中老年人虽整体情绪健康
优于年轻人，但认知功能衰退
与消极化趋势显著。

3 月初的一天，我和老伴到风光
秀丽的分界洲岛游览。

分界洲岛位于海南省三亚市陵
水县境内，岛的面积虽不足半平方
公里，但其以独特的环境和秀丽的
风光赢得国家 5A 级景区称号。走
进分界洲岛，环岛游的道路依山势
而修，陡峭而曲折。我们乘坐观光
车，重点游了大洞天、顶峰观景台、
分界线石碑三个景点。沿途的风景
令人目不暇接。路边生长着各种热
带植物，巨大的芭蕉叶在微风中摇
曳，不知名的野花肆意绽放，红的、黄
的、紫的，色彩缤纷，散发着淡淡的清
香。偶尔还能看到几只小松鼠在树
枝间跳跃，它们灵动的身影为这静谧
的山林增添了几分生机与活力。

不一会儿，我们到达大洞天景
点。这里多处石头相叠成屋，周围
草 绿 花 红 ，千 年 的 古 榕 树 盘 根 错
节。在一个较大的山洞口写着 3 个
大字“大洞天”。这不禁使人联想到
三亚的“小洞天”景点。导游介绍，
这两处洞天的刻字都源于当年吉阳
军太守周康所写《大小洞天记》一
书。在大洞天稍息后，我们开始徒
步向山顶进发。山不高，海拔不足
百米，但山路陡峭。临近山顶时，一
块 10 余米高的巨石屹立在面前，巨
石 上 赫 然 写 着 四 个 大 字 ：分 界 洲
岛。这块巨石是景区地标性景点，
在古代，这里是海南琼州府境与崖
州府境的分界。

沿山路石阶前行约 20 米后，我
们 到 达 岛 的 最 高 点 —— 欢 喜 亭 。
站在山顶观景台上，极目远眺，湛
蓝的天空与浩瀚的大海在远方融
为一体，几乎分不清哪是天，哪是
海。脚下，波涛汹涌的海浪不断拍
打着岸边的礁石，溅起层层白色的
浪花，发出震耳欲聋的声响，仿佛
是大自然演奏的一曲激昂的交响
乐，让人感受到大海的磅礴气势和
无穷力量。

继续顺山路下行，我们来到分
界线石碑。分界洲岛与北侧的一
个小岛原为牛岭山脉，由于中间山
体的塌陷形成了两个小岛，北侧为

“牛头”，南侧为“牛尾”（即分界洲
岛），分 界 线 石 碑 设 在 岛 的 北 侧 。
令人称奇的是，这里是海南热带与
亚热带气候的分界线，气候变化截
然 不 同 ，常 常 是“ 牛 头 下 雨 ，牛 尾
晴”。站在分界线上，我仿佛能感
受 到 两 种 不 同 气 候 的 交 汇 与 碰
撞。一边是温暖湿润的热带气候，
空气里弥漫着浓郁的热带气息，阳
光炽热而强烈；另一边则是相对凉
爽的亚热带气候，微风中带着一丝
清新与惬意。这种奇妙的气候差
异，让分界洲岛拥有了独特的自然
风光和生态环境。

王文生（据《燕赵老年报》）

“ 上 有 老 、下 有 小 ”的
“夹心老人”，身上的压力真
不小。而一旦他们身体出
现状况，全家还真有点“玩
不转”了。

“准老人”照顾老爸扛
不住

已经快一个月了，天津
的老郑还没睡过一宿整觉，
每 天 晚 上 都 在 照 顾 老 爸 。
老爸年纪大了，不光生活不
能自理，还添了新毛病——
不爱睡觉了，一晚上起来、
坐下、跑厕所……58 岁的老
郑白天还得上班，真有点吃
不消了。

这天照顾老爸的保姆家
里有急事，要回趟老家。保
姆走了，老郑不得不请假在
家照顾老爸。当天傍晚，老
郑忽然觉得天旋地转，头痛
欲裂。起初老郑还忍着，后
来实在扛不住了，量了量血
压，高压 160！老郑吃了降
压药也没怎么缓解，他担心
出事，赶紧给妻子打电话。

成家立业的儿子主动
帮忙

老郑照顾老爸忙得昏天
黑地，妻子在家也没闲着，又
是接送孙子，又是给儿子儿
媳做饭，想给老郑帮忙也帮
不上。老郑经常抱怨妻子把
儿子惯得太厉害了，这都成
家立业了，还天天让爹妈伺
候呢，爷爷这边乱成一锅粥，
他一手指头忙都帮不上……

老郑的妻子接到老郑的
电话时正跟儿子一家三口
吃晚饭，得知老郑病了，她
摘下围裙就想往公公家里
跑。儿子听说老爸不舒服，
一点没含糊：“妈，我去吧，
我替我爸一宿，让他回家休

息一下。”
儿子替自己值夜班，老

郑终于可以回家踏实睡一觉
了。他欢喜得什么似的：关
键时刻，儿子还是能扛事的。

有孝心却不会照顾人
凌晨一点钟，老郑睡得

正 香 ，儿 子 突 然 来 电 话 ：
“爸，你快过来吧。爷爷拉
床上了，我不会弄，这可怎
么办呀！”

老郑火速穿衣，打车来
到老爸家。只见老爸在床上
乱动，身上、床上一片肮脏；
儿子在一旁无所适从，不知
从哪找的口罩也戴上了……
老郑忍着一股臭气，好不容
易给老爸收拾利索了。

收拾完，老郑有点无奈
地跟儿子说：“你爷爷拉床
上了，我给收拾；将来要是
我拉床上，你找谁给我收拾
啊 ！”哪 承 想 ，儿 子 张 口 就
来：“爸，您别担心。现在科
技这么发达，将来，我给您
买个养老机器人，让您晚年
幸福指数杠杠的。”老郑的
嘴张了又张，半天竟没想出
一句合适的回话。

专家提醒
无论是出于对自己健康

的维护，还是为了保持家庭
的正常运转，“夹心老人”都
需 要 对 自 己 多 一 点 关 爱 。
尤其是当身体出现状况时，
不妨暂时借助社会服务资
源 分 担 赡 养 父 母 的 压 力 。
至于照顾孙辈的担子，最好
尽早地交给儿女。一方面
锻炼他们的担当以及家务
能力，另一方面“夹心老人”
照顾好自己其实就是给儿
女减负，这一点两代人是有
共识的。 据《快乐老人报》

父亲童年时给地主家扛
活，在豆腐房里帮老师傅推
磨。父亲干活肯卖力气，又
勤快、懂事，深得老师傅的
喜爱。老师傅无儿无女，他
们 师 徒 相 处 得 如 父 子 一
般。老师傅把自己独创的
做豆腐秘籍，毫无保留地传
授给了父亲。自此，父亲有
了养家糊口的本领。

新中国成立后，父亲在
大 队 养 猪 场 干 活 ，靠 做 豆
腐 、养 猪 挣 工 分 。 在 实 践
中，父亲不断摸索、改进与
创 新 ，使 做 豆 腐 的 技 术 更
加完善，豆腐的质量、口感
独一无二，成就了“霍家豆
腐”的美名。后来，父亲将
这 一 技 术 传 授 给 了 大 哥 。
同 时 ，父 亲 告 诫 大 哥 ：“ 做
豆 腐 和 做 人 一 样 ，诚 信 最
重 要 。 第 一 ，豆 子 要 保 证
纯 、净 。 俗 话 讲 ：‘ 一 颗 老
鼠 屎 ，坏 了 一 锅 粥 。’几 颗
不起眼的臭豆子、霉豆子，
就 能 使 全 部 豆 腐 口 味 变
差 。 所 以 ，必 须 用 当 年 产
的新豆子，精挑细选，去除
杂质，清洗干净，保障原材
料 的 纯 正 。 第 二 ，一 定 要
用卤水点豆腐，做到‘一物
降一物’，不能用其他物品
代 替 。 第 三 ，做 到 买 卖 公
平，童叟无欺。”

父亲不仅言传，还手把
手 地 教 ，每 个 环 节 都 严 格
把 关 。 一 次 ，父 亲 喝 了 一
口 压 豆 腐 流 出 的 黄 浆 水 ，
端起整盘子豆腐就倒进了
猪 圈 。 随 后 ，父 亲 喊 来 大

哥 ，厉 声 问 他 ：“ 今 天 的 豆
腐是怎么回事？”大哥胆怯
地说：“这次买的豆子可能
是陈年的，有点儿发霉，我
洗 了 很 多 遍 ，应 该 没 事
儿 。”父 亲 勃 然 大 怒 ，用 手
指着大哥的鼻子说：“你这
是 自 欺 欺 人 ，出 卖 良 心 ！
这次买的豆子一粒也不能
用。”大哥小声问道：“一千
多 斤 豆 子 ，怎 么 办 呀 ？”父
亲高声喝道：“都倒进猪圈
里 ！ 我 绝 不 能 让 你 毁 了

‘霍家豆腐’的信誉。”“咕
咚”一声，大哥跪在父亲面
前，对天发誓：“从今往后，
我 再 也 不 动 歪 心 思 了 ，要
老 老 实 实 做 豆 腐 ，踏 踏 实
实做人！”

在以后的岁月中，大哥
谨 遵 父 亲 的 教 诲 ，诚 信 为
本，起早贪黑地做豆腐，以
豆腐加工带动家庭养殖业，
养殖业又产生大量优质农
家肥，地里的庄稼年年获得
大丰收，逐渐形成了一条龙
的产业链。由此，大哥家的
日子过得红红火火。

如今，大哥年过八旬，仍
然做着“霍家豆腐”，只是再
也不用到街上叫卖了。买家
电话订货，上门取货，真正做
到了“好酒不怕巷子深”。侄
子继承了祖业，建起了豆腐
加工厂，每天生产各种豆腐
制品几千斤，成就了一番事
业。我想，“霍家豆腐”名声
远播，在很大程度上得益于
诚信为本的家风。

霍凤玲（据《燕赵老年报》）

“豆腐”人生 诚信为本


