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福建厦门67岁的喻弼群和老
伴，退休后选择全身心地回归家
庭，孝敬母亲和岳母。2013 年，
喻弼群刚办理退休，就有单位出
高薪返聘他。当时，喻弼群的岳
父刚去世，他觉得很遗憾，没有
多陪陪老人。

于是，喻弼群婉拒了高薪职
位，决定留在家陪伴岳母和母
亲。为了方便照顾两位老人，他
把岳母接到了身边。与高龄老人
生活在一起，喻弼群与老伴首先
要直面的是饮食问题——一家人
坐在一起吃饭，两位母亲总是没
胃口，看着让人着急。

为了改善这种状况，他和老
伴开始研究适合高龄老人的食
谱。他俩经常轮流听讲座，去
图书馆查资料，并制作了一本
小册子。册子里详细记录每天
从早到晚的食谱，确保菜肴尽量
不重样，“看着老人一天比一天
气色好，心里很高兴。”喻弼群
说。

退休后拒绝高薪陪伴母亲

每个人都会老，老了要
有所养。如何养老，这是摆
在所有老年人面前不可回避
的现实问题。老有所养既需
要政府和社会发力，也需要
老年朋友积极应对，注意做
好“三个储蓄”。

老有所养，需要“储蓄”健
康。有人对“储蓄”健康会感
到不可思议，其实这只是一个
形象的比喻。人体就像一个
银行，一生当中只有不断往里
储存有益的因素，比如快快乐
乐的情绪、科学合理的饮食、
适当的体育锻炼、学习应用保
健知识等，才能日积月累，
获得健康长寿的结果。

老 有 所 养 ， 需 要 “ 储
蓄”孝道。人到老了都会希
望儿女孝顺，期待其他亲人
给予关爱。殊不知，这也需

要“储蓄”孝行和善举。要
想让孩子孝，自己一定要对
父母尽好孝。要想让其他亲
人对自己亲，自己就要首先
对他们亲。老年人要想尽享
天伦之乐，自己就必须要早
做准备，身体力行，多多

“储蓄”孝道和亲情。
老 有 所 养 ， 需 要 “ 储

蓄”财产。养老需要钱，这
个道理谁都懂。可是，有的老
年朋友过度消费，到头来没有
储蓄足够的养老钱。还有一
种情况是，平时省吃俭用，舍
不得花钱，可当遇到儿女或孙
辈需要时，便慷慨解囊，导致
多年积蓄所剩无几。老年人
应该重视养老储蓄，做到合理
消费，在确保安全的前提下搞
好理财，真正做到“家有余
粮，心中不慌”。 晚综

老人要做好“三个储蓄”
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“陪老族”：陪伴父母 享受宠爱
退休生活应该怎么

安排？有人再次上岗，
发挥余热；有人含饴弄
孙，乐享天伦。不过，
随着城市老龄化程度加
剧，当下涌现出不少
“陪老族”。在陪伴父母
的过程中，他们也享受
父母的陪伴：有人被母
亲递来的糖所感动；有
人在陪护过程中学习各
种知识，成就了全新的
自己。

老有所养

养生保健

因为年过八旬的母亲需要
照顾，湖南衡阳 59 岁的李华
爱选择回到乡下和母亲住到一
起。

起 初 ， 李 华 爱 有 些 不 适
应，毕竟很多年没跟母亲生活
在一起。然而，在和母亲生活
的日子里，李华爱感觉自己更
像是被照顾的那一方。早晨起
床，母亲会给她准备甜酒冲

蛋、泡菜、水饺，“我第一次看
到这些食物时，真的差点掉眼
泪。”李华爱说。

李华爱再次感受到被母亲
宠爱的美好。“有一次，我带她
去吃喜宴，回家的路上，母亲
轻轻拍了拍我的肩膀，然后在
我手里塞了两块糖。”李华爱
说，这样的时刻还有很多，“感
觉自己是个很幸福的孩子。”

再次享受母亲的宠爱

因为丧偶，江苏 60 岁的吴
康根暂时“寄宿”到了父亲家。

在这段日子，吴康根看到了
父亲的另一面，“记忆中父亲是
个很严格的人，没想到他晚年变
得那么有趣”。吴康根的父亲喜
欢跳舞，参加了社区的舞蹈队。

很多次，吴康根想跟父亲
倾诉丧偶之后的苦闷，可父亲
忙得根本没有时间。在家无聊
的吴康根之后只好跟着父亲出

门，他看着父亲跟着一群穿着
时髦的老太太去KTV唱歌，然
后跳跳舞；他跟父亲参加舞队
郊游活动时，看到很多队友将
自己带的食物分享给父亲，他
同样是丧偶单身，但好像过得
并不孤独。

在父亲的影响下，吴康根
在社区上了老年大学，还参加
了合唱团，“感谢父亲带我体验
新生活”。 据《快乐老人报》

父亲带他体验新生活

疫情期间，复旦大学附属华
山医院感染科主任张文宏大量跨
界圈粉，被网友评为没有“爹
味”的男性。

“爹味”是什么味？网友们
总结了几大特征：爱卖弄，本人
水平不高却好为人师，喜欢讲辈
分、摆架子……张文宏的出现，
或许会让很多人意识到，其实有
生活阅历的中老年男人是有魅力
的，他们分享的一些经验，年轻
人也是买账的。

有人执着于给别人“上课”

“爹味”十足的男士最被诟
病的特点是好为人师，执着于给
别人“上课”。

61 岁 的 李 苍 星 发 现 ， 越
是 有 小 身 份 的 人 越 有 “ 爹
味”。李苍星的堂哥在机械厂
当副厂长，身上“爹味”十足，
每次家族聚会，总喜欢安排人做
事，吃饭时就开始教育亲戚家的
小孩……

在读者微信群，当抛出“爹

味”的解析时，微友“北山虎”
立马反省：“我经常批评女儿不
管理身材，说她胖得嫁不出去，
可是我自己却挺着大肚腩。我们
常指责年轻人的说话、行事风
格，或许对方觉得我们才是老古
董。”

67 岁的肖筠康分享了好友
老罗的故事。老罗退休前是一家
公司的总经理，退休后开始玩摄

影、学国画，因为人脉广，老罗
从各种协会“混到”了各种头
衔，“有一次，他顶着某摄影协
会副秘书长的头衔来我们社区讲
课，被人质疑‘讲课内容全是网
上抄的’，闹得很尴尬”。

与年轻人相处，先做个倾听者

为什么父亲说话，子女都不
乐意听？72 岁的罗礼生当过多
年的心理咨询志愿者，他在倾听
和帮助咨询者的过程中，找到了
跟年轻人说话的应有方式，“不
要一上来就是‘听我的没错’

‘我告诉你’‘我是为你好’，而
是应该先做个倾听者。”罗礼生
说，女儿曾拒绝相亲，也不出门
社交。当罗礼生得知街道要举办
一场钻石婚沙龙，他缠着女儿去
了现场，“现场很多老年夫妻都
是经人介绍的，如今也过得很幸
福。之后，我也跟女儿讲了和老
伴相遇的故事，她答应可以试着
去相亲”。

晚综

做没有“爹味”的男人

在广州麓湖颐福居养老
院里，103岁的李增德因为每
天手机、电脑不离手，成了
院里最时尚的老人。

李增德年轻时曾就读于
清华大学经济系，后来当过翻
译、老师，还在银行工作过。
在他看来，现在生活水平提高
了，大家都很注重养生，活到
一百岁并不是什么难事。

李增德爱学习。“以前我
有三个法宝——世界地图、
成语词典、新华字典，但是
现在科技进步 ， 儿 子 教 会
我用电脑和手机，有不懂
的 我 就 会 上 电脑查，平时
学习则更多依赖于手机。”
李增德说，他最大的爱好是
古诗词，喜欢朗读背诵诗
歌，更喜欢和人讨论诗词。
遇到不懂的，他就上网查
询，“是什么、为什么，一定

都要搞清楚”。
有趣的是，就连自己的

长寿秘诀，李增德也归功于
手机，“有了手机，即使不能
见面，也可以和亲朋好友面
对面，还可以每天了解更多
的资讯，多关注积极的事
情，心情自然可以保持愉
快”。 据《广州日报》

百岁“手机控”天天上网自学

已20年没出版小说的冯
骥才，去年携长篇小说 《单
筒望远镜》“重返”文坛。70
多岁的他这些年一直致力于
中国古村落和古建筑保护。
虽然生活很忙碌，但他会忙
里抽闲保养身体。

钓鱼中悟出养生之道。
冯骥才还会经常抽空去钓
鱼。冯骥才认为，钓鱼不仅
能养生，还能从中感悟人
生。当大鱼上钩时，钓鱼
的人应该将钓线放得较长，
任由鱼拖着跑，等鱼累了，
再慢慢收线。冯骥才说：“生
活中，我们也常常被一条无
形的线拉紧，于是我们挣

扎、奔突、拼尽全力，却无
异于自杀。有时候，你休息
一下再醒来，体力和精力得
以恢复，突然奋力一搏，反
而会收到意想不到的效果。”
冯骥才说，尤其老年人，一
定要注意游刃有余的养生之
道，这样自己才会过得更舒
服。

再忙也要抽空锻炼。冯
骥才说，自己曾经是搞体育
的，深知锻炼对健康的重
要性。如今，他坚持每天慢
跑或散步。闲暇时，他还喜
欢绘画、收藏、看球赛，让
自己适当放松。

据《今日科苑》

冯骥才：从钓鱼中悟养生

老有所乐
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