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周刊

你理想的养老生活是什么样的？你
有什么样的养老规划？你有想与人分享
的养老观念吗？欢迎参与话题，来稿请
投邮箱wxrbylzk@126.com。

点题征文

儿时，我常随父亲到芦苇荡里去罩鱼，
每每罩到大鲤鱼，父亲总让我将鱼抱起，儿
时的那种欢乐至今仍常常萦绕在脑际。

退休后，有一回我在旧书摊淘到一本
画鱼的画册，特别喜欢。后来受老伴上老
年大学的影响，我也报名参加了老年大学
国画班学习。老师说，鱼是中国画里面一
个重要的题材，尤其是鲤鱼，有许多吉祥的
寓意，鲤鱼在中国古代典籍中很早就被认
为是祥瑞之物。古往今来，很多题材的艺
术品都喜欢使用鲤鱼，如绘画及瓷器等，以
表达祈望子孙绵延和丰收富裕的主题。过
年时都要在家里挂一幅鲤鱼的画。学国

画，就先从画鱼开始吧。
受老师指点，我先是学画鲤鱼。临摹

过已故画鱼大师潘觐缋先生的鲤鱼，后又
注意从唐云、刘绍远等著名鱼类画家的画
作中吸取营养，悉心学习技艺。

传统画鱼，以鱼为实，水为虚空。以鱼
为主，留白为水。我则尝试把鱼画在水中，
力图表现水的气势、水的动感、水的神韵，
或洪波壮阔，或涡旋深邃，或激流有声，或
幽深静谧。在各种的氛围中，鱼儿或搏击，
或嬉游，营造出水光波影、鱼水合一的境
界，给人以视觉的震撼。随着自己感到在
画鱼上有了些进步，一幅幅千姿百态、活泼

可爱的鱼乐图画成后，我发现那种欣喜，是
当年抓到鱼时的欢乐所无法比拟的。

画鱼乐，乐就乐在心中之鱼跃然纸
上。为了画鱼，我到公园去观察各种鱼
儿。还到市场买了硕大的鱼缸，自己养鱼，
沉浸其中，观察鱼儿的一动一静，去观察它
的每一个细节，有时候一看就是半天，几乎
忘了时间的流逝。

去年春节前我静心在家花了一个星
期时间创作了一幅《百鲤图》，当这幅长达
12米的画卷装裱好后，看着小孙子在一
条条数鱼时，自己内心有一种难以言表的
快感。 （陆明华）

乐在画鱼中

我今年72岁，曾陪伴父辈走过30
多年养老之路，自己也有了10多年养老
生活体验。关于养老，我认为不能一概
而论、套用统一模式，要因人而异，分阶
段规划。纵观60岁后人变老的过程，依
据个人行为能力，而非固定年龄，可将老
年生活划分为三个阶段：精力充沛的自
主养老阶段，生活半自理的帮扶养老阶
段，生活不能自理的照护养老阶段。

大多数人在退休后的10多年间，依
旧精力充沛，部分老人至80岁，依旧身
心康健，精神饱满。这段时光是老年人
生的黄金时期，也是养老生活的开篇。
此阶段的养老，完全可以尊重本心，按个
人喜好生活。可以踏遍山河，饱览祖国
锦绣风光；可以重温旧梦，研修文学、音
乐、书法、摄影等爱好；可以发挥余热，利
用丰富的阅历与智慧，助力社会发展。
这一阶段的核心，就是要让人生更有意
义、价值和质量。

与此同时，黄金养老期也是为老年
生活筑牢根基的关键时期。既要注意锻
炼身体，增强体质，也要及时体检、保
养。人的身体犹如一台机器，运行了几
十年，长年累月的消耗，难免会出现这样
那样的问题，甚至有的“零部件”还会罢
工休息。因此，对体检筛查出的健康问
题，要及早干预治疗，为后续两个阶段的
老年生活质量打好基础。

当个人生活自理能力显著衰退，日
常起居就开始力不从心，生活勉强自理
或半自理，独自外出购物、做饭、洗澡都
有困难，需要他人的帮助和照料。此时，
流行的抱团养老方式已经难以施行，很
多老人又不愿意请居家保姆，单纯的居
家养老也不现实，难以保障老人的生活
质量。结合现实养老实践来看，选择条
件好的养老院入住养老是理想之举。对
此，我有着真切的亲身体会。我的父母
先后在宜兴的两家养老院安度晚年，前

后有20年时间。养老院有基础保障，搭
配子女们贴心照料、帮助改善伙食，老人
家晚年生活幸福感还是很强的。

若老人因为疾病、意外损伤、身体机
能退化而生活不能自理时，养老就进入
第三阶段。这个阶段，老人完全依赖他
人帮助才能生活。经济与家庭条件允
许的，当然可以居家专人照护；条件有
限的家庭，全护理型养老院是稳妥的选
择，而兼具医养功能结合的养老院则是
更优方案。 （蒋宪平）

养老分三阶段，有准备更安心

入住康复医院后，签了“一对几”护理协
议，多日体验下来，觉得一位护理员照料几位
患者确实辛苦，他毕竟没有三头六臂，再勤快
也无法保证在你每一次急需时赶来扶一把救
个急，比如鼻子突然出血了、内急了，你打铃
也罢，打手机也好，望眼欲穿只剩自身狼狈不
堪。面对这样的现实，我把希望寄予“一对
一”模式，然而得到的答复是没有人选，护理
员们倾向“一对几”，多赚快钱。工作人员见
我着急，在网络上物色到一位老汉。当晚，乘
火车从安徽专程来锡的陌生人便出现在我的
眼前。

这位年届花甲、比我小十七岁的陌生人

恰似及时雨，成了我的“临时家人”。没想到
花甲老弟接班第二天便咳嗽起来，我劝他
赶紧去挂号看病，不出大院门就能解决的
事儿，他却说不碍，挺几天就过去了。遇到
这样的倔脾气，我只好拿起手机找药店下
单。半小时后两盒止咳药送到病房，他不
得不开始服药。见我不收药费，他送了我
一双袜子。过了八九天，他咳嗽止了，我们
在完成康复治疗、生活护理之余，也抽空聊
聊各自的经历与人生感悟。他小学文化，
种过地，曾任建筑工地小领班，今年春天参
加护理员培训，想的是还有一把力气打打
零工，为上大学的孩子多攒点学费和生活

费。闲谈时发现他喜欢唱歌，这一点与我
的爱好不谋而合，于是他常常推着轮椅带
我去院里观鱼赏花，到人少之处放喉吟唱，
也顾不上五音不全，任凭《童年老家》的旋
律随风飘荡……

平心而论，常常来探望的家人让患者
有了“面子”，而天天端屎端尿，擦身洗脚的

“临时家人”则是患者挺括的“里子”，他往
往比家人更有耐心，更加专业。花甲老弟
还懂一些日常维修，我的轮椅有一个小前
轮坏了，马路对面的修理铺没有备件，社区
辅具服务点说上门费 50 元，换零件费另
算。花甲老弟说还是自己解决，结果网购

小轮子才5元，他借来工具动动手就装上
了，对此我狠狠夸奖了他一番，当然也追加
了烤蜜薯等奖品。

随着相处渐熟，彼此的缺点也显露出来，
卫生习惯、作息规律、收纳物品方面的差异，
难免引起误会与不适，甚至争论。花甲老弟
看电视追剧有时分心，配合护士操作显得被
动，我忍不住生气责备他。而他则觉得我作
息无规律，用膳时间过长，影响他按时洗澡
与休息。好在解决这些矛盾并不难，各自后
退一步便又和解了。因为谁都知道，亲人之
间还闹别扭呢，更何况需要保持体谅心与边
界感的“临时家人”。 （莫公）

康复医院里的“临时家人”时光时光
片羽片羽

古村闲暇图（现代水墨画）
江阴市老年大学 邹舟

盛夏之中，为家人做饭无疑是很辛
苦的事，因为夏日的厨房异常炽热，酷似

“桑拿房”。看到老伴作为家中主厨，每
天为家人忙碌一日三餐，总想为她分忧。

某日，我召开家庭会议，提议在厨房
中安装一台空调，用来改善“工作环境”，
但孩子们并不赞成，理由是高温环境下
厨房装空调虽能提升烹饪舒适度，但油
烟污染不易很快排出去，且制冷效率低，
特别是安装空间受限，故没有装成。

于是我只能另想办法，一开始，我买
来小风扇为老伴吹风，可惜功率太小，聊
胜于无。后来，便搬来落地扇放在门口
对着厨房劲吹，凉快倒是凉快了一些，但
灶上的火焰飘忽不定，甚至时常熄灭，怕
有安全隐患，无奈放弃。再后来，我和老
伴一起在厨房中做晚饭，既是分担她的
工作量，又可缩短烹饪时间，但十几分钟
下来便汗流浃背，脸上也被炙烤得火辣
辣的，感觉吃不消了。我用温度计测试
了当时厨房中的温度，竟有38℃，可见
有多热。从此，老伴说啥也不让我再进
厨房做饭了。

思前想后，我决定采用科学通风和
物理降温的办法，缓解老伴做饭时的炽
热感。每次老伴做晚饭前，我就提前打
开厨房窗户，点火前先将油烟机功率开
到最大挡，让空气对流，排出厨房内的积
热。在老伴做饭时，我将在冰箱中预制
好的冰块，放置在灶台的瓷盆中，使冰块
融化吸热降低厨房温度。

此外，由于明火是厨房热量的主要
来源，我特地选购了电磁炉、电烤箱等无
明火电器。有时，常和老伴一起制作腌
黄瓜、蜜番茄、糖醋藕片等凉拌菜，从源
头上减少热量产生。实践证明，这些举
措很有效果，厨房不再那么炽热。

孩子们也都很高兴，对我们逗趣道：
“厨房里38℃的高温降了，但爸爸妈妈
38℃的爱永在。” （吴仁山）

38℃的爱

母亲年纪大了，身体虽然有这样或那样
的一些小毛病，但总体还算健康，就是遇到事
情固执己见，情绪偏激，容易发火。一开始我
和家人都不理解，后来时间长了，也就慢慢习
惯了。无论遇到什么事情，先顺从母亲，按着
母亲说的去做，等过后母亲情绪平静了，再和
她慢慢讲道理，这样她就容易接受了。

前几年，有一伙人来推销某种保健品，说
对身体有好处，包治百病。母亲信以为真，
非要买着吃不可，还说如果她吃好了，就是
卖房子也要买这种保健品给我们吃，让我
们全家人身体都壮壮实实的。我和妻子、
妹妹无论怎么劝说，并且拿着揭露这种保
健品骗人文章的报纸让母亲看，母亲就是
不听，最后没办法，只好顺着母亲。她自己
花了好几千元，吃了一段时间的这种保健品
后，见没有一点点效果，再加上家人的不断劝
说，母亲这才转过弯来，现在再也不提吃什么
保健品的事了。

去年初，母亲胃肠不好，我带她去市里
大医院检查后，医生给开了一个月的四五种
西药，母亲回家吃了两天就不吃了，嫌吃了
西药难受，谁也没告诉就自己私自停药了。
妻子知道了，经过咨询医生后，给母亲打了
几次电话，反复说明坚持吃药的重要性，她
这才又恢复吃药。

唉，家有一老，如同一宝，可有时候也挺
让人操心的。我的体会是，只有全家人同心协
力多顺从老人、多关心老人，不让老人生气，才
能使老人生活得更快乐、更幸福。 （宋振东）

固执的母亲

夏练三伏 穆平（64岁）摄

我认识一位年近六旬的健身达人，他在
发朋友圈时，经常写下八个字：唯有多跑，才
能多吃。与之匹配的则是他跑马拉松的场景
以及在饭馆大快朵颐的照片，肥肠面、红烧肉
毫无顾忌。

健身达人身高一米七多一点，看上去很结
实。他说：“想要毫不忌口地吃，那就得多运
动，我跑马拉松已经好多年了。即使我到外地
出差，早晨也早早地起来了，一般至少跑10公
里。唯有美食和爱不可辜负，所以，我喜爱的
美食都不错过。人生在世，这也不吃，那也不
吃，那不都错过了，怎能享受生活的快乐？”

邻居老李今年刚退休，个子高高瘦瘦。
从他的朋友圈晒出来的照片来看，平时饮食
以蔬菜为主，肉食不多，每天的微信运动显示
也就五六千步，平时也不见他早起锻炼。

偶尔聊天时问起他的健身秘诀，他说：
“我这人不喜欢运动，每天一万步也坚持不
了。所以我就少吃一些，肉食也尽量少碰，每
天吃完晚饭在小区散步半小时就够了，现在
身体的各项指标也都正常。”

“那不是错过很多美食吗？”我问道。
“美食么，浅尝辄止，吃多了，也未必是好

事，何必呢。”老李回答说。
健身达人和邻居老李完全是两种不同的

生活方式，但他们都取得了良好的效果。有
人说，生命在于运动，运动促进新陈代谢，给
人以活力；也有人说，生命在于静止，你看乌
龟能活千年，这奥妙就在“静”字上。其实“鞋
子合不合适，只有脚最清楚”，合理掌控运动
量和运动的时间，选择适合自己的锻炼方式，
才是行之有效的方法。

人生的选择有很多，但每个人都是独
一无二的，适合别人的未必适合自己，只
有选择其中最适合的一种，那才是最好的
选择。 （徐新）

适合自己
就是最好的

“冬养三九，夏养三伏。”“头伏饺子
二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋。”“三伏不离绿
豆汤，头顶火天身不慌。”“暑天一碗冬瓜
汤，祛湿清火体安康。”民间三伏谚语藏
着百姓养生智慧。

进入三伏，暑热蒸腾，老年人饮食应
当遵循清补、润燥的原则，少肥腻、多鲜
蔬，养护脾胃。早餐重在清淡易消化。
小米粥、玉米、山药、煮鸡蛋凉拌面等；午
餐讲究荤素搭配营养均衡。荤菜可优选
基围虾、牛肉、瘦肉与鱼虾等，其他可选
清心解暑的苦瓜、生津润燥的丝瓜还有
黄瓜、毛豆、茭白、芹菜、青椒、卷心菜、青
菜等时令蔬菜，以凉拌、清蒸为宜。午睡
后点心可选择炖煮的百合、莲心、鸡头米
等。晚餐宜简不宜丰，减轻肠胃负担。
一碗肉丝丝瓜番茄咸菜面川条，汤鲜爽
口，最适合伏天食用。

伏天饮食要管住生冷，干湿相宜，吃
得平和安稳，才能安然度夏。 （铁牛）

入伏饮食宜清补

脉脉两相望 张永生（75岁）

说说说说
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