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老伴“单漂”，留守大爷怎么熬

“老漂族”无处安放幸福和晚
年；远离老家， 超 9 成“老漂”动过
回家念头……当各种关注点都落
在“老漂”身上时，或许遗忘了留守
在老家的人。 有调查显示，带孙“老
漂”多是老太太，而缺乏生活技能
的大爷很大部分只能独自留守。 老
伴进城带孙，老家的空巢大爷怎么

办？

群像：孤独失落不敢病

湖南株洲69 岁的汤显望已独
自留守 6 年，老伴给子女带孙，“带
完一胎带二胎”。

6 年多前，媳妇刚怀孕，老伴就
被喊去照看，怕汤显望生活不能自
理， 老伴还特意在家拖延 1 个多
月，给他培训生活技能。 虽然技能
学会一些，可是老伴一走，汤显望
的心都空了。 刚开始还做饭，后来
觉得吃“独食”没滋味，他便省事吃
泡面，吃熟食，半年多就吃出了高
血压，经常犯头晕，一开始不敢告
诉老伴。 等到夫妻分别 1 年多，汤
显望实在熬不住了，他便以病情相
要挟，希望老伴能回家。 可是儿子
的一个诉苦电话，就让他打消了念
头，“继续熬着吧”。

“孤独、失落、不敢病。”北京 64
岁的谭咏水用三个词描述着独自

留守的生活现状。 去年，他去参加

一次活动摔伤了腿，老伴远在合肥
带孙不能回家，谭咏水只好拜托一
位老同事在医院照顾了三天，“不
敢生病，不能给子女老伴添麻烦”。

“留守五人帮”搭伙互助

采访中记者发现，吃饭问题是
摆在第一位的难题 ， 不少人只能
“独食”。 而有研究显示，“独食”的
爷爷抑郁风险非常高。

“不会做饭的人， 想把米饭煮
熟都难；煮完了又一个人吃，难免
胡思乱想，心里不平衡。 ”还好，江
西南昌 62 岁的黄俭志找到了 “组
织”。 他在小区走访一圈后，发现有
不少“难兄难弟”。 他主动上门拜访
聊天，结成了“留守五人帮”。 更幸
运的是， 其中 69 岁的老秦厨艺还
不错。五人便商议，4 个人 AA 伙食
费，由老秦下厨，“大家平时一起吃
饭，一起打牌钓鱼，非常热闹”。

辽宁大连、62 岁的蒋连成也和
楼下的邻居约好，两人 AA 去外面
下馆子， 平时一块下棋说话，“去
年， 我老伴和女儿没回家过年，他
还接我上他家里过年呢”。

“老伴出门在外， 我就依靠朋
友。 ”山东济南 64 岁的李千山出门
教太极认识了一帮拳友，平时老伴
寄来礼物他都会跟拳友分享，“去
年我不小心摔了一跤，拳友送我去

医院且轮流照看，非常感动”。

隔月坐高铁和老伴“约会”

“‘单身’更难熬。 ”采访中，不
少老年夫妻非常恩爱，突然被分离
导致情感缺失。 湖北武汉 69 岁的
胡文斌说，老伴去上海带孙 ，他则
留在老家帮着照看外孙。 3 个多月
后，他便寂寞难挨，“有时在客厅看
电视， 突然会听到老伴在唠叨，转
头一看，哪有人？ ”有一次老伴在电
话里不经意说了句：“你在家难过，
就坐车来看我看孙子，现在高铁也
快。 ”胡文斌心想：对啊，武汉到上
海也就 5 个多小时。 他和女儿商量
好：周末女儿自己带小孩 ，自己可
以去上海看老伴 。 分隔 8 个多月
后，胡文斌在上海高铁站见到迎接
的老伴，“她老远就哭了 ， 我也哭
了”。 从此，他们约好每隔一个月就
见面一次。 胡文斌还跟女儿学会了
玩微信，隔三差五就给老伴发视频
聊天，“看看老伴，看看孙子，也算
是隔空享受了天伦之乐”。

“留守大爷不能真正变成独居
老人。 ”国家二级心理咨询师李丽
英建议，大爷们应和邻里同事等多
来往，多参加集体社交活动 ，另外
可借助网络视频等工具，常和家人
通话减少孤独感。

（陈 坤）

引领孙辈读诗书
我孙子 10 岁， 今年读小学四

年级。 从他 6 岁启蒙之初，从教师
岗位退下来的我， 便引领他阅读、
习文。 不敢说有多大成绩，但略有
感想，与您分享。

阅读，从兴趣入手 6 岁小儿，
大脑充满好奇。 好奇、兴趣是学习
的金钥匙。

学生字时， 除看图识字外，我
从实物着手。 一块木头，有凸有凹，
我让他用手摸边角，感受凸与凹的
内涵，并用碳素笔将字写在相应的
位置。 为培养观察的兴趣，我教他
种蒜苗，一步步操作，一天天观察，
引导他写观察日记。

上小学时，他读有趣的诗歌，朗
朗上口。 读写景状物的小散文，我要
求大声读， 读准字音， 通过口耳交
融，体会文字美。 春游河堤，低吟“万
条垂下绿丝绦”；夏赏莲池，高唱“早
有蜻蜓立上头”；秋览公园，朗诵“霜

叶红于二月花”；冬踏积雪，领略“千
里冰封，万里雪飘”的豪迈。

兴趣驱使他利用睡前读书，一本
本，一册册，乐此不疲。 他随时都要仰
起小脸，“奶奶，问你个问题呗”。 为满
足他的求知欲，我得与他同步阅读。

阅读，从难从严要求

我严格要求孩子 ， 朗读不破
句，语气不走偏，思想情感跟随作
者走，回答问题要有独立见解。 我
要求他一篇文章至少读四遍：先初
读，了解文章梗概；重读，带着问题
找答案； 细读， 体会作者感情；精
读，准确写出答案。刚开始训练时，
他觉得烦、累。尝到甜头后，便如鱼
得水，三年级暑假就完成了四年级
的阅读、作文。 他写作文总是独辟
蹊径，从不走我的思路。

接送孙子上学的路上，我常指
导他背课文 、 复述他读过的小故

事。 要求他复述尽量尊重原文，然
后提问：这本书好在哪？ 哪篇文章
给你的印象最深……

阅读，以身作则示范

腹有诗书气自华。 读书会改变
孩子的性格和行为习惯。 父母长辈
每天手不释卷， 书桌床头随时可捧
读心仪的书本， 给孩子的影响就是
书香雅室，读书不倦。 否则，大人沉
迷于手机电脑，孩子被冷落、忽视，
一定要发问：“电脑那么有趣， 爸妈
不要我，却要它！ ”

引领孙辈读诗书，是给孩子最
丰厚的财富，比任何遗产都可贵。

（吉林敦化 刘激扬 68 岁）

钟南山：
两成失智者曾是“美食家”

广州亚洲美食节的 “美食与健康养生论
坛”上，中国工程院院士钟南山、中国科学院院
士侯凡凡等大咖登场，他们分享了近年来的健
康研究成果，以及自己的养生经验。

吃太好易导致大脑早衰

在论坛上，多位专家都提到生活改善与疾
病之间的关系。 他们认为，不恰当的饮食方式
容易诱发脑衰、糖尿病等多种疾病，应警惕“祸
从口入”。
钟南山更是引用了一个数据来佐证这一说

法。 他说， 吃得过饱过好容易导致大脑早衰，
20%的失智患者是“美食家”。“高盐、缺少杂食、
吃水果太少， 是导致身体不健康的最主要原
因，容易导致心血管疾病，还易引发消化性肿
瘤等疾病。 ”钟南山建议，面对美食时应有节
制，吃七八分饱最健康。

侯凡凡则呼吁少吃加工食品， 因为饼干、
香肠中的钠含量往往过高。 吃这些深加工食
品，不知不觉就会吃太多的盐分，容易加重肾
脏的负担。

院士都喜欢吃清蒸鱼

钟南山的早餐吃得很丰盛———两颗橙子、
一碗红豆粥、一块加了奶酪的面包、鸡蛋、牛奶
麦片。 “一顿丰富的早餐很重要，早餐应该占全
天热量的 30%。 ”钟南山说。

在谈到自己最喜欢的一道菜时，两位院士
都不约而同地提到了清蒸鱼。

钟南山喜欢吃的清蒸鱼并不是什么名贵

的鱼类，而是很常见的鲩鱼（草鱼），“简简单单
清蒸就很好吃了”。 侯凡凡则建议，清蒸鱼可以
最后放调料，“调料大多数洒在食物表面，味蕾
能直接接触到，这样能做到限盐”。

“老年人少喝老火靓汤。 ”侯凡凡说，老火
汤中溶解了肉类的大量磷，对正常健康人体来
说是能够将其排出体外的，但是肾脏功能不好
的人就很难做到这一点，磷在体内的堆积会伤
及骨骼，伤及心血管，所以说对肾脏病尤其肾
脏功能有障碍的人来说， 老火靓汤是不能吃
的。 侯凡凡还建议， 不需要为了养生而喝酒，
“虽有部分数据证明， 少量的红酒对血管有好
处， 但并没有充分的证据证明喝酒一定有好
处，如果本来没有喝酒的习惯，没必要为了心
脑血管健康而去刻意喝酒”。

癌症患者最后悔吃了这些

哪些食物有益于健康？ 钟南山开了一张单
子：大蒜、菠菜、西兰花、鲑鱼、薯类、豆类等。

哪些食物有损于健康？ 钟南山也做了详细
梳理，“很多癌症患者会后悔吃过一些菜”。

有数据显示， 得了胃癌的会后悔吃过剩
菜、腌菜；得了食管癌胃癌会后悔吃得太烫太
辣； 得了大肠癌的会后悔不吃蔬菜只吃肉；得
了胰腺癌的会后悔吃得太油腻；得了口腔癌的
会后悔爱吃槟榔、常喝烈酒。

（据《羊城晚报》）
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