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爱美的公公让人看不惯

享 老

适老改造不只“加个扶手”这么简单
我乐游

我

生
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把竹篙从水中提上来 感 悟

家 庭
“忘记年龄，剩下的就是青春”

蛇年来一场赏“蛇”之旅

“忘记年龄，剩下的就

是青春。”近日，著名文学评

论家、散文家谢冕这样向文

学爱好者讲授散文创作经

验。这位九旬长者的年轻

心态、豁达乐观，令人感

佩。事实上，不只是谢冕，

在王蒙、宗璞等高龄文学大

家的身上，都闪烁着热爱生

活、青春不老的光芒。

家有二宝

今年是蛇年，我准备来一场说
走就走的蛇年蛇景之旅。以下是我
整理的多个与“蛇”有关的旅游目的
地，供大家参考。

蛇山景区。蛇山位于湖北省武
汉市长江东岸，因外形似伏蛇而得名，
蛇山头枕长江，尾插闹市。蛇山与龟
山隔江相望。著名的黄鹤楼就坐落在
蛇山之上，其他景点有白云楼、静春
台、胜像宝塔、抱冰堂、涌月台、长春观
等，为武汉市著名景点之一。

蛇蟠岛。蛇蟠岛景区位于浙江
沿 海 三 门 湾 畔 ，岛 内 出 产 江 南 名
石——蛇蟠石，自宋代开始大规模
采石，岛内遗留有 1360 处大小不一
的洞窟，有的面积达 1000 平方米，
有的仅可一人容身，是国内规模最
大的海岛洞窟景区，享有“千洞岛”
的美称。

斩蛇碑。斩蛇碑位于河南永城
市的芒汤山旅游区。碑上额书“日
月汉高祖斩蛇处”，碑文讲述汉高祖
刘邦夜行此处斩蛇及立碑经过。据
说碑上有幻影之谜，每当夜幕四合，
以灯光照碑，会出现一身披金甲的
武士形象。

广州生态主题蛇园。广州长隆
野生动物世界的“金蛇秘境”是全球
最大的生态主题蛇园，有黄金蟒、玉
米蛇、帕布拉奶蛇、彩虹蛇、眼镜王
蛇等珍稀种类。

蛇骨塔寺。蛇骨塔位于大理斜
阳峰东麓，塔高 30.7 米，建于唐开成
年间。传说以前洱海里出了一条巨
蟒，常吞食人畜，南诏王张榜招募勇
士，有个叫段赤城的人揭榜，他在与
巨蟒搏斗中，葬身蟒腹，与巨蟒同归
于尽。人们为了纪念他，用蟒蛇骨
灰拌进石灰中建起一座灵塔寺，称
蛇骨塔寺。

雷峰塔。位于杭州西湖景区的
雷峰塔，因《白蛇传》广为人知。该
塔建于北宋，主要用于供奉佛螺髻
发舍利。旧塔 1924 年倒塌，2002 年
重建，新塔保留了旧塔的楼阁式结
构，通高 71.679 米。

巨蟒出山。巨蟒出山位于世界
自然遗产、国家级风景区江西三清
山中心景区，与女神峰相峙而立，为
三清山的标志景观之一。巨蟒出山
是由风化和重力崩解作用形成的巨
型花岗岩石柱，顶部扁平，颈部稍
细，形似一硕大蟒蛇破山而出，欲腾
空而去，其垂直高度 128 米，云飞雾
罩时更是栩栩如生。

武夷山蛇博园。位于福建武夷
山市三姑度假区的蛇博园是全球最
大的综合性蛇园，占地 18 亩，内设武
夷山蛇类研究所和仿生自然蛇池、
标本室、蛇类产品展厅等场所，被福
建省野生动物协会确认为“福建省
蛇类繁殖、养殖、科研教育基地”。

魏青锋（据《燕赵老年报》）

二宝是我的第二个宝贝
孙子，是我们老两口按他大
伯家的排行这么叫的。二
宝的小名叫尚尚，父母期望
他为人做事要品德高尚，在
未来要有所作为。

二宝生于 2021 年 8 月 30
日，现在三岁多。他喜欢玩
具，在众多玩具中最喜欢汽
车，他家客厅里摆满了各式
各样的汽车。前一段时间，
他还自己动手搭建了一个
机场模型，有塔台、停机坪、
跑道、上下行公路等。我去
他家时，他拉着我边讲边示
范，想象力非常丰富。

二宝从小就爱学习。他
妈妈是研究生毕业，非常重
视早教，除了识字卡片，各
种图书，还有识读器、学习
机。他现在能认识二百多
个字，会背百十首诗词。二
宝不仅学习好，动手能力也
很强，他在幼儿园里做的贴
纸、画的图画，都合规合范，
有 模 有 样 。 2024 年 大 年 三
十，我们全家去逛商场，走
着走着看到一个书店，二宝
径直走了进去，找到一本连
环画后，便坐在台阶上一本
正经地看了起来。

二 宝 和 许 多 小 朋 友 一
样，除了喜欢玩具，还喜欢
看动画片。前几天，他患感
冒不能去幼儿园，我和爱人
看了他两天。他玩了两个
多小时玩具后，可能是玩腻
了，就闹着要看电视。我和

他讲只能看一集，看得时间
过 长 对 小 孩 的 眼 睛 不 好 。
他欣然答应，说到做到，看
完一集就不看了。下午他
要看学习机，我说只能看两
集，他照样说到做到，不沉
溺、不纠缠，而且坐得端端
正正，规规矩矩。

二宝不但有礼貌，还会
逗 人 开 心 。 2023 年 大 年 初
二，吃过早饭，他亲切地对
我说：“爷爷，我走了，过两
天再来看你！”我们老两口
把 他 们 送 到 车 上 ，他 随 口
说 ：“ 奶 奶 ，回 去 吧 ，外 面
冷！”当时他才两岁多，说话
像个小大人，情真意切，温
暖贴心。

我跟二宝分居两地，上
幼儿园前主要由他姥姥和
保姆看护，平常与我在一起
的日子并不多。随着他渐
渐长大，爷孙的情感日益加
深。今年 3 月，我从海南回
来 去 邢 台 看 他 。 下 午 ，我
们 陪 他 去 公 园 游 玩 ，回 来
时 天 色 渐 黑 ，上 车 后 儿 子
问 我 晚 上 吃 什 么 ，想 找 个
饭店安排我们吃饭。我故
意问坐在后排的二宝：“宝
宝，爷爷晚上没地方吃饭，
跟 你 去 吃 行 吗 ”？ 他 马 上
回答：“行，可以。”然后，他
对 他 爸 爸 说 ：“ 爸 爸 ，让 奶
奶 爷 爷 到 咱 家 吃 饭 吧 ，我
请客！”一句话说得我喜出
望外，开心了好多天。

马一骏（据《燕赵老年报》）

卫生间马桶旁安装扶手架以后
单春华起身更方便

50 岁以后，我们的肌肉量就在以
每年 1%~2%的速度流失，70 岁后可能
达到 3%以上。与此同时，力量下降、
功能受限、基础代谢率下降也接踵而
至。不论是爬楼梯还是提重物，你会
越来越力不从心，于是活动半径越来
越小，最后，只有依靠一系列器具，才
能完成自理。

很多人觉得，自己腿脚还能动，
就不需要进行适老化改造。但事实
上，不少居家环境对老年人来说存在
诸多隐患，并且，适老化改造也并非
只是在容易摔倒的地方，加装一个扶
手这么简单。

改造内容
不只“一个扶手”

80 岁的单春华虽说身体状况良
好，但她希望防患于未然，提前在家
里进行适老化改造。多年前，单春华
的 婆 婆 95 岁 时 在 家 中 走 廊 意 外 摔
倒，9 天后离开人世，这件事令她至
今唏嘘不已。

很 多 人 觉 得 适 老 化 改 造 就 是
“加扶手”。其实，改造远不止于此，
而是要根据居住环境、健康状况、自
理能力、照护条件定制方案，才能满
足个性化需求，让适老化改造发挥
最大功效。

单春华家的适老化改造内容包
括：在玄关的墙上加装折叠换鞋凳；
在厨房地面涂装防滑涂料；将存在高
差的厨房和卫生间门口地面改成小
斜坡；安装马桶助力架，不用时可以
将扶手竖起，避免磕绊；淋浴区空间
有限，用可折叠沐浴椅搭配防水性能
良好的树脂扶手……“这些扶手特别
好用。”单春华高兴地来回比划着，

“洗完澡有时候会头晕，刚好可以撑

一下，这样不容易摔倒。”在客厅，单
春华对沙发助起扶手赞不绝口：“这
个我用得最多，起来的时候能拽着借
个力，可旋转小桌板也很实用。”

改造时机
从中老年阶段开始

随着老龄化程度的不断加深，大
家对于适老化的设计需求也会越来
越多。但适老化改造不该是一项事
到临头才做的工程。“希望大家在 60
多岁、身体健康时，就去对家里进行
改造，万一之后有摔倒、疾病，这个住
宅能支撑生活，而不是变得麻烦。”清
华大学建筑系教授周燕珉说。

在周燕珉看来，所谓的适老化改
造并不意味着在家里到处加扶手，也
可以在设计上用一些巧思，让家具起
到代替扶手的作用，比如储物柜的柜
边就可以是隐形的扶手。这不单单是
为了家居美观，更为了居住者的行动
便利与锻炼。除此之外，防触电、防火
灾，以及防老人突发急病的警报系统，
也是适老化改造不可或缺的要素。

改造费用
善用国家补贴

适老化改造的需求不断攀升，但

在实际中，仍面临着资金、观念方面
的障碍。

适 老 化 改 造 的 费 用 因 人 而 异 ，
既 与 自 理 能 力 有 关 ，也 与 消 费 水
平 、房 子 的 改 造 难 度 有 关 。 据 了
解 ，仅 改 造 厕 所 一 项 ，费 用 就 从 几
千元到几万元不等。扶手大约 200
元就能买到不错的。打几个玻璃钻
的 孔 ，一 个 孔 需 要 10 元 或 者 8 元 ，
安装费用可能是 100 多元。但在北
京石景山老山社区，很多人家的卫
生间大多只有一点几平方米，卫浴
改 造 需 要 把 洗 手 池 挪 到 卫 生 间 外
面 ，再 把 马 桶 调 转 个 方 向 ，有 的 甚
至得重新做下水系统，如果使用轮
椅 ，在 墙 体 允 许 的 情 况 下 ，还 需 要
拆墙扩门，这样基础改造就上涨到
了两三万元。

为 了 促 进 适 老 化 改 造 的 推 进 ，
2024 年，商务部等六部门发文，明确
要求各地民政部门牵头推进适老化
改造补贴政策，并鼓励省级行政区
自主制定实施细则。目前各地已纷
纷推出相应政策，在适老化辅具等
方面提供直接补贴。建议大家在进
行适老化改造前，先详细了解本地
的补贴措施。

据《快乐老人报》

一 天 傍 晚 ，岳 母 想 要 出 去 走
走 ，我 和 妻 子 当 时 正 忙 ，担 心 她
一 个 人 孤 单 ，便 叫 刚 刚 上 初 中 的
女 儿 小 静 陪 她 下 楼 。 最 初 ，女 儿
搀 扶 着 老 人 一 个 台 阶 一 个 台 阶
地 向 下 走 ，没 走 几 步 ，女 儿 便 松
开 搀 扶 老 人 的 手 ，径 自 跑 到 楼
下 。 这 个 场 景 恰 好 被 将 要 关 门
的 我 看 见 了 ，我 心 中 甚 是 不 悦 ，
又 不 好 当 着 老 人 的 面 呵 斥 孩 子 ，
便 出 去 把 老 人 扶 下 楼 。 还 好 ，女
儿 很 快 就 迎 了 上 来 。 回 到 屋 里 ，
我 跟 妻 子 说 道 ：“ 下 楼 梯 时 ，小 静
居 然 丢 下 她 姥 姥 一 个 人 跑 了 。”
妻 子 听 完 也 很 生 气 ，但 过 了 一 会
儿 ，她 的 情 绪 缓 和 下 来 ，说 ：“ 也
许 女 儿 有 她 的 理 由 呢 ！”女 儿 回
来 后 ，妻 子 把 她 叫 到 阳 台 悄 悄 询
问 此 事 ，女 儿 一 愣 ，回 应 道 ：“ 天
晚 了 ，我 先 把 楼 道 内 的 灯 打 开 ，
免得姥姥看不清楼梯。”

原来，是我错怪了女儿。家里
的 楼 道 灯 开 关 不 是 声 控 ，而 是 触

碰的，女儿先行跑下楼，是怕姥姥
看 不 清 楼 梯 ，多 么 体 贴 的 行 为
啊！我深为自己没有搞清真相就
对女儿胡乱猜疑感到惭愧。

还有一次，岳母带着女儿去吃
汉 堡 快 餐 。 岳 母 望 着 价 位 表 ，隐
隐有些心疼，便推托自己不爱吃，
只给女儿买了一份套餐。女儿津
津 有 味 地 吃 着 黑 椒 鸡 块 和 薯 条 ，
岳母坐在对面看着她。女儿感觉
到 了 什 么 ，拿 起 一 块 黑 椒 鸡 块 送
到岳母面前，说：“姥姥，给您！”岳
母 赶 忙 说 ：“ 姥 姥 不 喜 欢 吃 ，你 吃
吧！”女儿沉思了一会儿，说：“您
还 是 吃 点 吧 ，要 不 您 看 着 我 一 个
人 吃 ，别 人 会 说 我 不 懂 事 的 。”说
着把鸡块往岳母嘴里送。岳母眉
头 一 皱 ，又 以 吃 不 动 为 由 拒 绝
了 。 回 来 后 ，岳 母 无 意 间 跟 妻 子
提 及 此 事 ，不 住 地 自 言 自 语 道 ：

“孩子给我吃鸡块，居然只因怕别
人 说 她 不 懂 事 ！”之 后 ，岳 母 便 是
一 脸 忧 郁 。 妻 子 跟 我 说 了 这 件

事，我找了一个机会问女儿，女儿
说 ：“ 我 是 想 让 姥 姥 吃 一 口 ，实 在
找 不 出 别 的 能 让 她 吃 的 理 由 了 ，
才说了那句话。”又是一个误会。

想起小时候，第一次和父亲划
竹筏，刚把竹篙放进水里，就发现
竹篙折曲了，我急忙说：“爸爸，竹
篙折了！”父亲笑着说：“把竹篙从
水 中 提 上 来 ，再 看 ！”我 把 竹 篙 往
上提，一看，竹篙还是直直的。这
个 疑 惑 ，直 到 学 习 了 光 的 折 射 原
理之后才解开。

事 物 有 多 面 性 ，从 不 同 的 角
度 观 察 必 然 会 带 来 不 同 的 结 果 。
这就需要我们在遇到某些烦心事
或迷惑之时，先不要胡乱猜疑，也
不 要 急 着 下 结 论 ，尽 可 能 从 多 角
度去审视它，深入事物内部，把竹
篙 从 水 中 提 上 来 ，避 免 那 些 无 关
紧要的因素影响我们对事物的准
确 辨 别 ，让 真 相 自 然 呈 现 在 我 们
面前。

高宗利（据《燕赵老年报》）

谢冕 始终对生活抱有热忱信仰

近日，谢冕做客福建省文学院，分
享了自己 2022 年左腿摔坏，进行股骨
头置换后的康复经历——花了两年时
间，每天坚持进行四个小时的康复锻
炼。“忘记痛苦，剩下的就是快乐；忘
记年龄，剩下的就是青春。”谢冕说。

新 年 伊 始 ，93 岁 的 谢 冕 先 生 一
口气出版《碎步留痕》《花事》《为今
天 干 杯》。《为 今 天 干 杯》集 中 体 现
了 谢 冕 的 人 生 观 和 人 生 哲 学 。 他

曾 说 ：“ 我 始 终 对 生 活 抱 有 热 忱 的
信 仰 ，热 爱 生 活 ，不 知 老 之 将 至 。
不 热 爱 生 活 ，不 知 道 从 书 里 汲 取 生
活 的 养 料 ，整 天 厌 恶 世 界 ，这 样 很
不 好 。 有 的 人 未 老 先 衰 ，不 是 身 体
衰 ，而 是 精 神 崩 溃 了 ，整 天 想 不 开
心 的 事 。 今 天 我 很 开 心 ，我 就 觉 得
过得很值得……”

王蒙 尽量多做一点事

近日，91 岁的“人民艺术家”王蒙
乘高铁抵达厦门，参加第十一届鼓浪
屿诗会。鲐背之年，王蒙保持着旺盛
的创作力和充沛的精力——从年初新
书《诗词中国》的出版，到频繁走进高
校开展讲座，他的行程满满当当。

王蒙表示，坚持运动，维持良好的
身心状态，是他保持年轻的秘诀。不
过，他也坦言，随着年龄的增长，未来
会逐渐倾向于以休息为主，或许会写
些小散文，看看书，做些读书笔记。
谈及未来规划，他淡然地说：“不要去
想太多，自己能做事的时候，就尽量
多做一点事——比如说走路，如果在
你能走路的时候，你不走，那可能很
快就不会走路了。但是，只要你一直
坚持走，就能走得更长久一些。”

宗璞 困难总是可以解除的

近日，第 13 届春风悦读榜年度颁
奖典礼在杭州举行，特意致敬文学巨匠
宗璞。宗璞是哲学家冯友兰先生之女，
2018年完成近百万字《野葫芦引》四卷，
其中第二卷《东藏记》于 2005年获第六
届茅盾文学奖。如今，97岁的宗璞视力
微弱，听力欠佳，左边身体也不灵便，但
她头脑清晰，笑声朗朗，面色红润。

到了晚年，宗璞对生命、生活保持
着高昂的热情。她说：“我觉得生活里
很多都是可爱的。当然，年纪越来越
大，的确很多情况变得越来越困难。但
我一直觉得，困难总是可以解除的。”她
使用手机，在家政阿姨或者女儿的帮助
下，看得见整个世界。她说：“我不时
髦，但我很看重新生事物，我要学习。”

据《快乐老人报》

晓蔓家有个爱美、爱秀
的公公

这让小蔓在外人面前倍
感尴尬，由此也引发了一场
家庭风波……

公公是个“潮男”

周六下午，同事约晓蔓
出去逛街。俩人在步行街
转来转去，走得有些累了，
想去奶茶店喝杯奶茶。就
在这时候，奶茶店里忽然走
出 来 一 个 男 人 ，头 戴 棒 球
帽，身穿浅黄色紧身 T 恤，
脚蹬小白鞋，手里还端着一
杯奶茶，边走边喝。晓蔓定
睛一看，天呐，那个人居然
是公公！

公公低头的瞬间，自然
也 发 现 了 晓 蔓 ，晓 蔓 赶 紧
上 前 喊 了 一 声“ 爸 ”，同 事
看 看 那 个 男 人 ，又 看 看 晓
蔓 ，简 直 要 惊 掉 下 巴 。 等
到 晓 蔓 公 公 走 远 了 ，同 事
才 敢 问 ：“ 晓 蔓 ，你 公 公 怎
么 也 得 快 六 十 了 吧 ，怎 么
穿 得 这 么 潮 啊 ，跟 二 十 多
岁的小男生似的！”

晓蔓无奈地笑：“我公公
就那样，天天把自己捯饬得
跟穿搭博主似的，我都见怪
不怪了。”

儿媳看不惯公公

和同事逛完街，晓蔓开
车直奔婆家。每到周末，婆
婆总会做上一大桌好吃的，
犒劳一下全家人。

晓蔓进门时，公公早就
回 来 了 ，大 爷 似 的 靠 在 沙
发 上 刷 手 机 ，还 跟 着 视 频
里的唱段学唱。看着公公
那 嘚 瑟 劲 ，晓 蔓 打 心 眼 里
看不惯。公公长得一表人
才，吹拉弹唱样样行，社交
能 力 也 很 强 ，一 周 能 在 家
吃 两 顿 晚 饭 都 罕 见 ；而 婆
婆 特 别 贤 惠 ，为 家 庭 全 身
心 付 出 ，毫 无 怨 言 。 晓 蔓
不 喜 欢 公 公 这 种 人 ，私 下

里总替婆婆叫屈。
可看不惯归看不惯，晓

蔓也不能表现出来。公公
这人虽说不顾家，可对待儿
子儿媳没得说。

改变想法给公公点赞

星期一早上，晓蔓刚到
单位。同事立马拉住她，一
脸兴奋地说：“晓蔓，你说巧
不巧，周六在街上遇见你公
公，晚上刷抖音，我就刷到
他了。你公公太神奇了，还
发泳装照呢……”晓蔓凑过
去，只看了一眼，“妈呀”一
声喊出来——抖音上的可不
就是公公吗？晓蔓觉得堵
心，生气公公竟然跑到网上
去丢人现眼。

晚上回了家，晓蔓对着
老公劈头盖脸就是一顿抱
怨：“能不能让你妈管管你
爸 ？ 一 把 年 纪 了 ，天 天 装
嫩，把自己弄得跟网红小鲜
肉似的，他不嫌丢人，我还
嫌丢人呢！”

弄清楚原委后，晓蔓的
老公“噗嗤”一下笑了：“我
早看过了，我还给他点赞了
呢。”在晓蔓的老公看来，老
爸这人虽说爱招摇，但在外
面从不乱来，每月赚的钱都
交 给 老 妈 。 他 开 导 晓 蔓 ：

“依我看，你完全不用在意
别人说嘛。一来，我爸没花
咱俩一分钱；二来，人不能
因为老了，就丧失对美的追
求。俗话说，各花入各眼，
我爸是属于我妈的，我是属
于你的，只要你看我顺眼就
行了，你说是不？”

琢磨着老公的那番话，
晓蔓还觉得挺有道理。人
这 辈 子 ，最 难 的 就 是 做 自
己。人老了，想追求自己想
要的生活，真的没错。想到
这里，晓蔓赶紧拿起手机，
在公公的抖音里，接连点了
好几个“赞”。

据《快乐老人报》


