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人到老年，想必大家在这几十年都经
历了不少事，也多了不少感悟。人到老年，
好像豁然开朗了，忽然看淡了许多事，想
通了很多道理……

曾经的岁月里，每个人都有大小不一
的光环，但这光环已经是“过去式”，当光
环消失，谁都是平凡人，谁都要为生活琐
事犯愁。“我们曾经如此渴望命运的波澜，
到最后才发现：人生最曼妙的风景，竟是
内心的淡定与从容……与他们毫无关系”
103岁的杨绛先生如是说。

每个人都是命运的独立体，因此，我
们要学会在孤独的时候给自己安慰，在寂
寞的时候给自己温暖。老，要有老的风骨！
老，要有老的优雅！正如春华秋实，四季轮
回，各有风采。

晚年是美好生活的开始，是一种从容、
恬阔、悠哉游哉的状态。人老了，什么都要
看得淡。只要看得淡，方能淡泊自守；看得
淡，才能超然物外。看得淡。方能远离虚荣，
回归简朴。看得淡，才能“不以物喜，不以己
悲”。看淡名利，看淡金钱，看淡得失。

平淡是福。不为金钱所贪，不为名利
所累，不为遭遇的困难或挫折而灰心丧
气，有了这种心境，就会少去许多烦恼，吃
得下饭，睡得着觉，平淡的对待生活，这就
是一种福分。

看淡是“宠辱不惊，闲看庭前花开花
落；去留无意，漫随天外云卷云舒”。

看淡是“丹青不知老将至，富贵于我
为浮云”。

看淡是“一蓑烟雨任平生，也无风雨
也无晴”。

看得淡是一种气度，老年人在生活中
看得淡，就一定懂得知足，感悟知足，崇尚
知足，就会活得舒心潇洒，高枕无眠，人生
幸福。

看得淡，就一定会趁夕阳赶一程，干
自己所乐于干的事，干自己未完成之事，
在老当益壮中实现人生之梦。

老年之美，美在顺畅；老年之美，美在
珍惜；老年之美，美在知足；老年之美，美
在看得淡！

看得淡，心如止水；看得淡，必然会珍
惜今日，善待明日；看得淡，方能保持健康
积极的生活情趣；看得淡，就一定会有高
品质的晚年。

老年朋友们：
岁月虽然改变了我们的容颜，但是，

一成不变的是脚下走过的风景。
官冬福

老年感悟话“看淡”

喝汤是人们滋补暖身的好方式，广东
人更是有“宁可食无菜，不可餐无汤”的说
法。一碗热汤不仅有助驱走体内寒气，还能
补充多种营养。但想煲出一锅美味又营养
的汤并非一件容易事儿。为家人煲上一锅
美味的汤可谓一种享受，但首先你要掌握
这7个煲汤诀窍。

1、炊具选瓦罐。使用瓦罐熬制的汤色
泽乳白，口感醇厚，肉质细腻，在色泽、滋
味、香气、肉质四个方面均优于高压锅和电
磁炉熬制的鸡汤。因为瓦罐能均衡而持久
地把外界热能传递给里面的原料，从而使
熬出的汤滋味更鲜醇，原料更酥烂。

2、加水量是食材重量的3倍。一般情况
下，煲汤时的加水量应至少为食材重量的3
倍。如果中途确实需要加水，应以热水为好，
不要加冷水，这样做对汤的风味影响最小。

3、一种肉配合2—4种调料。一般来说，
一种肉配合2—4种调料就比较完美，比如
煲鸡汤时只需放入姜片、月桂叶和花椒即
可。调料太多太杂可能会串味儿，影响了汤
原有的鲜味，也会影响肉本来的口感。

4、大火烧沸，小火慢煨。煲汤时，开始时
应该先用大火将汤煮开，然后转为文火煲汤。
因为大火会使肉中的水分流失过快，导致其
口感变差。控制火候以汤微微沸腾为好。

5、时间别超过2小时。有些人总怕汤熬
的时间太短不进味儿。其实，如果是煲肉
汤，时间以半个小时至一个小时为最佳，既
能保证口感，也能保证营养。时间过长会增
加汤中嘌呤的含量，进而增加痛风的风险，
同时食物中的营养也会慢慢流失。如果是
炖骨头汤或猪蹄汤，时间可适当延长，但也
不要超过3个小时。

6、最后再放盐。有些人认为早点加盐
可以让盐完全“融入”食材和汤中，这其实
是一种误解。应该在快出锅时再加盐。盐放
太早会使肉中的蛋白质凝固，不易溶解，也
会使汤色发暗，浓度不够。盐放得晚并不会
影响汤的味道，反而还能使肉质保持鲜嫩。

7、根据体质选中药材。不同的中药材
特点各不相同，煲汤前，必须通晓中药的
寒、热、温、凉等特性。比如，西洋参性微凉，
人参、当归、党参性温，枸杞性平。另外，要
根据个人身体状况选择中药材。比如，身体

寒气过盛的人，应选择当归、党参等性温的
中药材，但体质热的人吃后可能会上火。

>>>小贴士
6种蔬菜适合煲汤

尽管煲汤好处多多，但不少人在选择
原料这一关上却犯了愁。在这里本报给大
家推荐几种适合煲汤的蔬菜。

莲藕：中医认为，生藕性寒，有清热除
烦之功，煮熟后由凉变温，有养胃滋阴、健
脾益气的功效。莲藕与芸豆熬汤，可改善睡
眠质量，和排骨一起煲汤能健脾开胃。需要
提醒的是，长时间炖莲藕，最好选用陶瓷或
不锈钢的器皿，避免用铁锅，也尽量别用铁
刀切莲藕，以避免其氧化变黑。

白萝卜：白萝卜有益胃、顺气、消食的
功效，有助于体内废物的排出。白萝卜跟排
骨、牛肉、羊肉、猪蹄等一起煲汤，不但补气
顺气，还能减轻油腻感。如果不想白萝卜的
辣味太重，煲汤时盖子别盖严。

土豆：土豆富含膳食纤维等营养素，吃
后可刺激肠道蠕动，能缓解便秘。最常见的
就是西餐中的红菜汤，也叫罗宋汤，把土
豆、胡萝卜、紫菜头、洋葱、牛肉一起煲煮，
酸甜开胃。此外，土豆牛肉汤也是最经典的
搭配之一，其鲜味十足，还能健脾养胃。

海带：海带含褐藻胶、海藻酸等物质，
可以降压降脂，对动脉出血也有止血作用。
此外，海带富含多种微量元素，如碘、铁和
钙等。海带可分别和豆腐、虾仁、排骨、花
生、猪蹄等搭配煲汤，或者不搭配任何材
料，直接用海带煲汤也十分鲜美。

冬瓜：冬瓜性寒，有润肺生津、清热利
尿的功效。适宜跟冬瓜一起煲汤的食材有
很多，如排骨、老鸭、海米、蘑菇等。需要提
醒是，冬瓜煲汤最好要带皮，因为皮中不仅
含有多种维生素和矿物质，还含多种挥发
性成分，具有消暑健脾等保健功效。

山药：山药富含多种维生素、氨基酸和
矿物质，有增强人体免疫力、益心安神等保
健作用。山药适合跟肉类一起煲汤，不但能
使肉汤营养加倍，还有利于肉汤中营养素
的吸收。常跟山药搭配的肉类有排骨、牛
肉、鸭肉、羊肉等。 周芳

大火烧沸 小火慢煨……

煲汤要掌握7个诀窍

老了，活得漂亮是一种能力，是一种境界，更是一种幸福！而要想
达到这个目标，就要立刻扔掉这几样东西！

丢掉杂物。虽然勤俭节约是传统美德，但家中长期存放不用的物
品，不仅占用空间，还会影响身心健康。人到老年，记得定时清理，把
那些长年累月不用的物品处理掉。破旧的可以直接丢掉；还能用的就
可以送给人，或者捐赠出去，物尽其用。

丢掉过去。怀旧是人的天性，但过于沉溺在过去，容易让人消沉
悲观，不能快乐地活在当下。其实，世上没有后悔药，计较过去又有何
用呢？人到老年，不如就让过去的过去，珍惜当下的美好时光，善待如
今的自己，你将会发现，人生可以每天都很快乐！

丢掉烦恼。每个人都会有烦恼，但不是每个人都过得悲伤愁苦，
还有很多人每天过得快乐满足。人到老年，一定要有一个好心态，学
会平静地接受，坦然地面对。让阳光照进心房，让所有烦恼都烟消云
散。

丢掉压力。人老了，本该“退居二线”休息休息了。但很多老人还
是放不下，还要给子女赚买房买车钱，给孙子赚学费钱……其实，到
了六七十岁，老年人就不应该往自己身上施加压力了。不要咸吃萝卜
淡操心，总操心这个，操心那个，每个人都有自己的坎，儿孙的路，他
们自己走才行。

丢掉自卑。很多人觉得自己老了，就不中用了，是负担和累赘。这
其实是自卑感在作祟，很容易给各种疾病大开方便之门，损害健康。
人到老年，要有颗强大的内心，不自卑，不自责，只要换一个角度，换
一种想法，就可以找到适合自己的位置，凸显自己的价值。

丢掉犹豫。有些人觉得自己年纪大了，就开始犹豫不决起来，担
心这个去不了，担心那个吃不得……然后过着每天都无任何变化的
日子，不好不坏，只是有点悲哀……如今，你处在一个特殊时间段。昨
天不再重回，明天尚未到来。不要再犹豫徘徊，应该趁现在去看看大
好河山，去扩展生命的宽度。

丢掉年龄。衰老是自然规律，谁也逃不掉，也不能违背。但是也没
必要总记着，还每天都念叨一遍，这只会让你老得更快。人到老年，不
妨把年龄当个数字，保持一颗“不老心”。每天只想着要做的事情，把
自己打扮得漂亮潇洒，过得轻松快乐！人到老年，就应该做减法，“丢
掉”这7样东西。当我们身心的包袱越少时，人也会越快乐！

紫藤

人到老年应“丢掉”这7样东西

都说你晨雾弥漫犹如仙境般隐隐浮现
都说你幽谷深陷飞瀑迎面奇美又奇玄
都说你危岩绝壁群峰俏丽奇特又奇险
都说你一炷神香天赐一方保百姓平安

啊，恩施大峡谷
只因见到你才领略到天造地设风光无限是哪般
只因见到你才领会到国家5A级景区名不虚传
只因见到你才体会到什么是美不胜收又妙不可言
只因见到你才留下这令人震撼惊羡的余兴和感叹

啊，恩施大峡谷
何时才能够与你朝夕相伴了此心愿了此情缘
何时能实现与你朝夕相伴
了此心愿
了此情缘
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夫妻保持愉快、畅通的沟通，是婚姻持久的重要条件。但现实中，我们却常听
到这样的抱怨：女人常指责丈夫沉默、冷淡，不分享彼此的感受，没有情感交流；
男人往往嫌女人太啰嗦，整天说个不停，太烦。夫妻间的沟通障碍由此产生。

之所以存在沟通障碍，是因为男性和女性的“自我表露”程度不同。主动向对
方诉说自己内心的感受、情绪体验、工作事业上的打算等，心理学上称为“自我表
露”。简单说，就是与他人分享私人信息，这在人际交往中很常见。比如，男女首次
见面，先从天气、食物、工作逐渐谈到个人的喜好、幼年的经历等，就表示他们已
经开始“自我表露”了。一般我们把自己表露给喜欢的人，也喜欢那些把自己表露
给别人的人。因为只有在两个人感到相互吸引和信任时，才有比较多的“自我表
露”。夫妻关系也是一种人际关系，同样需要“自我表露”。很多研究证明，婚姻中
自我表露的数量，是婚姻满意度的一个强有力指标。夫妻间谈自己谈得越多，对
婚姻的感觉越好。

“自我表露”的程度与性别有关。女性更倾向于向别人坦白私人情感，对他人
情绪变化也察觉得更快，能及时回应对方。男性就不大习惯“自我表露”，由于社
会文化的影响，如果一个男人经常把内在感受表达出来，尤其是抑郁、难过等负
面情绪，别人就会觉得他女人气、软弱、自控能力差等。久而久之，男性就被训练
得比较“情感迟钝”了。

夫妻双方对“自我表露”的需要和期望不同，就不免造成家庭矛盾。常见的一
种情况是当丈夫在外不如意，回家后心事重重，敏感的妻子很快会有所察觉，按
照女性的习惯，她希望就此事与丈夫讨论，认为这样能帮助丈夫减轻压力。可丈
夫偏偏不肯说，妻子就会认为丈夫不希望自己介入他的事情，是对自己不信任和
疏远，从而产生挫折感;另外一种情况是，在妻子需要安慰时，丈夫却熟视无睹，

“连话都不说一句”“好像不关他的事”，进而认为丈夫自私、不体贴自己。同时，丈
夫又会觉得妻子像个多嘴的鹦鹉，成天说个没完，感到不胜其烦。可见这种矛盾
完全是出于男女双方的不了解和误会。

解决办法是了解男女的心理差异，双方有意识地调整。对男方来说，了解“自
我表露”在婚姻中的重要性后，应该主动向妻子敞开心扉，不必担心自己在妻子
心目中的形象会受影响。因为如果长期都是妻子单方面表露，又得不到丈夫的回
应，妻子可能逐渐从亲密关系中退缩出来，两人的感情就会越来越远。对女方来
说，要给丈夫一段时间来学习，并可亲身示范。同时，理解他并非不关心自己，而
是他习惯用“安静一会儿”的方法来消解内心的压力，而不是通过倾诉的方式。相
互间懂得差异，并适当为对方做出改变，夫妻间的沟通就会更加顺畅，关系也会
更加紧密。 李曼

夫妻间要经常“说说自己”

自从我们小区，把原来挺安逸的人工
湖改造成更俏更漂亮的“安颐园”后，这美
化了的环境，使得大家的心情，变得更为舒
畅，也更为髙兴，干事也更有精神了。

在快乐的人群中，我觉得兴欢华可称
得上是最为快乐的一员了，称赞他为“快乐
爷爷”并不夸大，他本来就是性格开朗爱说
爱笑，嘻嘻哈哈的乐天派一个。

一清早，当人们围着人工湖敲响了行
走锻炼的晨钟时，兴师傅也边走边对大伙
说：“走上七圈，就有二公里了，慢慢走，别
着急，只要活动开了，大家也就热身了，依
我看，咱们这运动，一点也不比市里的‘走
走族’差哪儿去呢。”

在以往，兴师傅最喜欢的就是提着鸟
笼子，哪儿有树林，他就去哪儿遛鸟，而现
在，他将鸟笼往小叶榕树上一挂，便心情舒
畅地听鸟儿们唱歌了。

此时，爱好活动的孩子们，兴高采烈地
蹬着各种脚踩的和电子的平滑车，以及骑
着小自行车，来到了绿色通道中间，你追我
赶，兴趣浓厚地戏耍开了，兴师傅被孩子们
相拥着当上了“孩子头”，成了孩子们滑车
运动的保护神，忙不过来的兴师傅对我说：

“这些孩子总共有四五十呢，他们的名字，
我一个个都叫得出来。”

有时候，他也钻到爱下棋的圈子里去，
虽然他的棋艺并不高，但他喜欢摆擂台，每

当擂台敲响了战鼔，爱下棋的就被吸引了
过去，而他的兴致比谁都高，这擂台也就成
了人们最来劲儿也最热闹的场所。

说真的，平常日子，大家也都喜欢和他
相处，说他有一颗好心肠，待人和气，而他
呢，对邻居、老同事、老朋友，各家的情况，
知道和了解得比谁都多，有人说他是“百家
通”，他笑着说：“这总比清官难断家务事要
好吧，而我记住的都是好事，哪一家儿子考
上哪个大学了，哪一家结婚娶媳妇了，谁家
抱孙子了，都是大喜事，家家幸福，家家欢
乐，这有多好呀！”

不过，兴师傅有时偶而也听到一些不
幸的事儿，谁家老伴因病去世了，哪家老哥
突然间成了“空巢老人”，成天闷闷不乐地
将自己关在“笼子”里，精神面貌很不振作，
于是他每次碰到那位老哥，便把他拉到身
边，劝他开导他：“老哥，你要多出来走走
呀，要不，你就跟着我，听我的，哪儿有乐
子，想怎么耍，就怎么耍，想怎么乐，就怎么
乐，跳呀、唱呀、舞呀，要不了多久，你就会
变成原来的你了。”

果真，那位老哥按兴师傅的建议，照此
办后，过去的健康状态真的又回来了。

兴师傅高兴地说：“还是我这精神疗法
好吧，老哥，你自己照镜子看看，你又成为
健康人了，哈哈。”

成士忠

快 乐 爷 爷

放低心态，平常心看退休变老

许多刚退休的老年人没有调整好心态，很难真正适应退休生活。
容易患上了退休综合征，经常闷闷不乐，要么急躁易怒，要么爱唠叨。
这个时候老人就要学着慢慢放低心态，把名利看轻，把事情看开，把
生死看淡，以平常心看待退休和变老这两件事。

和睦家庭，对家人宽容

和老伴互相嫌弃，与子女不相往来，会使老年人易怒、易恼。老年
人要正确处理好家庭关系。少年夫妻老来伴，多和老伴培养共同的兴
趣爱好；对待子女也要做到放宽心，不多操心。

充实生活，有所爱有所乐

老人要学会充实生活。大多数老人的业余爱好是看电视，很少出
门活动。人是群居动物，总窝在家里，心灵和身体都受伤，多出去走走
与人交往，才能获得身心健康。比如与好友结伴钓鱼、爬山；参加老年
大学等兴趣班结交新朋友；多上网也不错，老人适度上网有助提高生
活质量，抑郁风险降三成。

不忘初心，做个可爱老人

老人要坚持与人为善。接受别人帮助要多感谢；与人发生争执不
计较；遵守社会公德，做个让人尊敬的长者。每个老年人退休时都应
告诉自己：退休生活要健康快乐。注意形象，尽量穿着时髦，出门面带
微笑，把快乐的一面呈现出来；多出去旅游，看看世界，眼界开阔了心
就开阔了；多和年轻人打交道，保持年轻心态，不倚老卖老，不向年轻
人吹捧自己的过去。 李叶

不忘初心，做个可爱的老人

老年之悟

和谐之家

老年习作

老有所乐

教你一招

夕阳境界

外孙女上小学三年级了，自从学会玩智能手机之后，如痴如狂，
一有闲空就拿起妈妈手机上网。去年夏天，外孙女放暑假之后，女儿
决定送她到我家住些日子。

但外孙女来我家后，又马上占据了我的电脑，成天玩得昏天黑
地。我和老伴一看：“坏了，这样下去，不利孩子发展。”于是，我俩为外
孙女制定一个控制玩电脑的计划，让她每天只玩1小时，其余时间完
成暑假作业和读些课外书。可是，电脑吸引力太大了，外孙女根本不
把计划当回事，成天趴在电脑前上网。老伴没办法，打电话想让女儿
把外孙女接回去管教，可女儿说：“她在家里也是那样……”

有什么办法让孩子少玩电脑呢？一天，我灵机一动，从书柜里翻
出许多适合外孙女读的书籍，对外孙女说：“琪琪，姥爷眼睛不行，书
上的字看不清，你给姥爷读读好吗？”外孙女倒是听话，扔下电脑，接
过我打开的书开始读起来：“刘胡兰是山西省文水县云周西村的一个
小姑娘，只有十五岁，可她已经加入了中国共产党……”

每天读一点，一本《刘胡兰》读完之后，外孙女哭了3次。以后我
又让外孙女读了《闪闪的红星》。两本书还没全部读完，女儿要来接外
孙女回家准备开学了。我悄悄发现，外孙女在收拾东西时，把我为她
翻出来的书，全部装进了她的包包里。外孙女在我变着法子的引导
下，已悄然爱上读书。 刘成

变着法子引外孙女读书

儿孙之乐


