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读者朋友们，本报新推出“家
有父母”版，本版设有“养生之道”

“老照片”“父母爱情”三个栏目，
长期面向读者征稿。

如果你对养生有独到的见
解，能给中老年人的保健养生提供
科学指导；如果你家中有张泛黄的
老照片，愿意与我们分享它背后的
故事；如果你想感怀过去，或是分
享父母相濡以沫的爱情故事，欢
迎读者朋友们积极参与！

参与方式：

1.投稿邮箱：pdswbqg@126.com
2.拨打晚报热线电话：4940000

征集

●一时逞强接重任

据北京晚报报道，刘阿姨退休前是一
家杂志社的编辑，见多识广、爱好广泛。
退休后过着养花、画画加旅游的悠闲生
活。然而，这样的生活，从去年儿子要了
老二之后一去不复返了。

“他们要老大的时候，找了一个保姆，
一直自己带。除了保姆放假，我们过去帮
几天忙，其他时间都不用我们管。”刘阿姨
那时虽然轻松，但觉得没亲手带孙子，心
里还有点儿小失落。

前几年，独生子女放开二孩儿政策
后，刘阿姨也开始寻思这件事，一直撺掇
儿子、儿媳再要一个：“一个孩子还是太孤
独了。你们两个就是独生子女，将来要负
担4个老人，压力多大？以前政策不允许，
现在政策放开了，你们还不再要一个？”

儿子、儿媳也都想要，但担心工作受
影响，生活品质下降，一直犹犹豫豫，没有
行动。

刘阿姨看着心里起急：“你们不趁着
年轻赶紧要，岁数大了，更不好要了。”在
一次家庭聚会时，大家又说起这个话题。
儿子就说：“再要一个，经济压力大不说，
一个保姆会带不过来，我们俩又都上班，
谁给带呀？”

“我们帮你们带。我和你爸现在身体
还可以，帮你们把老二带到上学没问题。”
刘阿姨把自己当年“三八红旗手”的精神
拿了出来，觉得有保姆干活儿，自己又有
时间和精力，多个孩子也多不了什么事
儿，就这样一口应承下来。

儿子、儿媳听刘阿姨表了态，解决了
后顾之忧，也乐得再添一个，争取凑个

“好”字。

●不放心只能累自己

如家人所愿，去年春天，儿子、儿媳给
刘阿姨生了一个小孙女。孙子、孙女都有
了，刘阿姨夫妇乐得合不拢嘴，他们也按
之前说好的，从城里搬到了亦庄的儿子
家。

一开始，大家分工明确：儿子、儿媳负
责接送孙子上幼儿园；保姆负责专职带孙
女，刘阿姨的爱人负责采买，刘阿姨负责
做饭。

可渐渐地，分工就模糊了。儿子、儿
媳经常因为工作，不能接孙子放学，刘阿
姨的爱人只能当替补了；保姆带孩子不上
心，刘阿姨一开始不好意思说，就要在后
面打下手：奶瓶没刷干净，刘阿姨默默再

刷一遍；新买的衣服标签儿没剪，把孙女
的脖子都磨红了，刘阿姨悄悄把标签儿剪
了；孩子睡着了，被子没盖好，刘阿姨要不
给盖，孩子就冻着了。

这样的事儿多了，刘阿姨忍不住了，
有什么看不惯的，就直接和保姆说，一般
的事儿，保姆还都听，但就一件事，保姆和
刘阿姨顶上了。刘阿姨觉得，为了睡得
好，孩子晚上可以用纸尿裤，但白天就最
好不要用了。这件事刘阿姨说了四五次，
保姆就跟没听见似的。有一天刘阿姨又
说，保姆还抢白：“要不用纸尿裤，我一天
就什么都别干，光洗尿布了。”

刘阿姨听了心里那叫一个堵：“我们
一个月5000元请你干什么来了？我花钱
不说，还支使不动了。”但鉴于保姆不好
找，刘阿姨还是忍了，但她看不得孙女整
天围着尿不湿，不透气，白天就不给孩子
用，但尿布只能自己洗了。

后来，刘阿姨越想越觉得不合适，保
姆什么都干不好，我花钱不说，一天还要
给她做三顿饭，看她脸色。算了，不用她，
自己带得了。于是，把自己的想法和儿
子、儿媳说了。儿子、儿媳原本不同意，但
拗不过刘阿姨，就同意了。

刘阿姨虽然一天到晚累得要死，但想
想，自己照顾得精心，孙女一天到晚笑个
不停，就觉得值了。

●出钱出力受埋怨

刘阿姨说，因为他们夫妻退休金高，
一个月有15000元左右，想着自己花不完，
将来都是他们的，将来给不如现在给。因
此，他们搬到儿子家后，保姆工资、买菜、
买东西都是他们花钱。儿子、儿媳主动给
过，他们也没要。

“老人都这样，对儿女能帮就帮。我
们有个同事，儿子要了二孩儿，经济压力
大，他们身体不好，帮不了儿子，一个月补
贴儿子 1万元。等于除了生活费和买药
钱，都支援儿子了。”刘阿姨说，岁数大了，
他们对钱都看得不那么重。

受累不怕，花钱也不怕，就图个“顺
心”。但实际上，这样对于观念不同、生活
习惯不同的两代人来说很难。刘阿姨和
儿子、儿媳住得时间久了，矛盾就出来了。

前几天就因为“追着给孙子喂饭”这
件小事，儿媳妇不高兴了。“让孩子自己动
手，哪怕吃得乱七八糟，也是一种锻炼。”

儿媳从来不追着孩子喂饭，这顿不吃，只
好饿到下顿，中间没有任何零食。但刘阿
姨不行，看到孙子不吃饭，心疼不说，还着
急：“孩子才4岁，吃不饱影响发育。带孩
子不能完全看书本。”

“我是亲奶奶，带孩子能不精心吗？
另外，我带孩子觉得自己观念挺新的，也
有自己的一套方法，但还是达不到儿子
和儿媳妇的标准，老嫌我带得不好，看孩
子累了一天，回来还得听‘批评’，甚至要
看儿媳妇脸色。”这是当初刘阿姨没想到
的。

自己心里不舒畅，刘阿姨忍不住会和
老姐妹们唠叨唠叨，后来发现，很有共
鸣。“我们有个微信群，都是帮儿子、女儿
带孩子的，几乎每天都开‘吐槽大会’，大
家说说，心里还舒坦些，不然要憋死了。”
刘阿姨现在觉得骑虎难下。

据了解，随着二孩儿时代的来临，因
为职场竞争激烈，不少年轻爸妈因忙碌把
孩子交给了老人，或是老人出于亲情需
要，主动和子女靠近，承担起带孙辈的责
任。但不管是哪种情况，因带孩子引发的
老人如何安度晚年和隔辈看护带来的家
庭矛盾越来越多，像刘阿姨这样“痛并快
乐着”的老人成为很多二孩儿家庭老人的
普遍现象。 （李海霞）

本报讯 长寿是很多人养生的目
标，那么长寿的标准是什么？怎么做
才能长寿呢？近日，在2017中国（惠
州）第三届国际养生大会长寿论坛
上，众多中医药界专家畅谈长寿秘
密。专家们表示，养生是伴随人类的
终生之事，需要将养生贯穿到日常生
活中。

养生贵在生活化

湖南中医药大学教授熊继柏
说，养生的核心是人与自然的合一，
要顺应自然的规律、变化，及人自身
的生活规律，逆反规律从来就不是
养生。尤其是，人自身是有差异的，
适合 A 的养生方法并不一定适合
B，因此不能追求千人一方、千人一
菜。

他解释，《黄帝内经》对“养生”做
过归纳，即“故智者之养生也，必顺四
时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴
阳而调刚柔。如是，则辟邪不至，长
生久视”。也就是说，聪明人遵循春
生、夏长、秋收、冬藏的规律，调和疏
导自己的情绪变化，劳逸结合，就是
养生。

陕西中医药大学教授张登本认
为要想长寿，就要建立终生养生的理
念，《黄帝内经》非常注重养生的持续
性，认为养生是伴随人类的终生之
事。

张登本建议老年人要把养生理
念贯穿于日常生活的每一件事情
中，即所谓“养生生活化”，日久成自
然，逐渐形成事事讲养生，处处都养
生。

不必苛求突然转成全素食

素食是许多人的养生方法，成都
中医药大学客座教授迪亚拉也是。
他认为，素食对人体确实有好处，自
己一周中至少有一天或几顿是全
素。“想换为素食，我们要慢慢地循
序渐进地改。如果实在不想压抑
自己爱吃肉的天性，又想养生，那
就多吃点菜少吃点肉，或者一周拿
几顿或一天来吃素食，这完全是可
以的。”

香港大学中医药学院副教授陈
建萍介绍，香港人平均寿命世界第
一，为什么居民寿命这么长？陈建萍
认为这和香港居民的饮食习惯有关，
香港人主要吃蔬菜和鱼，将中医融入
四季汤水，能够按照中医理论来选择
食材，喜爱运动、进取学习、家庭和睦
等也都对长寿功不可没。

每天6000步未必适合每个人

有人认为辟谷是个养生好方式，
但也有人表示辟谷的过程太反人类
了。迪亚拉认为，忽然的辟谷对肠胃
有伤害，更不鼓励人们为养生突然辟
谷，“如果渐渐地减少吃东西的量，再
到减少一顿，这样的方式就比较合
理”。

对于养生，他不建议人们效仿别
人的做法，即使是运动，有人一直在
运动，可能每天6000步对身体是有
好处的，但如果从来坐着不动的人去
效仿，身体可能吃不消，这就容易出
问题。

陈建萍说，要想长寿，必须每天
健康生活，做到下面七条：

1.一定要吃好3顿饭
2.睡好8小时
3.每天坚持运动半个小时
4.每天要笑
5.身心健康
6.每天一定要大便，排除毒素
7.一定要家庭和睦；不吸烟不酗

酒。
（东江）

想健康长寿
做好7件事

看护“二孩儿”老人成主力
出钱又出力“痛并快乐着”

如果没有老人答
应帮忙、做后盾，谁敢
要“老二”？

随 着“ 全 面 二 孩
儿”时代的到来，都市
里的年轻父母在工作
和经济的压力下，不能
全身心顾及孩子，本来
处于“帮忙”角色的老
人渐成孙辈看护的主
力军。这对于很多老
人来说，不管是主动，
还是被动，本是心甘情
愿承担的“甜蜜负担”，
不 过 ，由 于 儿 女 要 求
高、观念跟不上、自身
年纪大等原因，现实中
很多老人深感身心疲
惫，甚至陷入出钱、出
力，还经常落埋怨的境
地。


