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我身边有这样两对夫妻。两位老
公外貌、学识、家世背景都差不多，
而两位老婆则是同事关系，所以大家
经常聚到一起。只是，两位老婆对待
老公的态度截然相反。

先说第一对。老婆是个伶牙俐齿
的人，争强好胜，在老公面前也像女
王一样，老公只有俯首贴耳的份儿。

那次刚到餐厅，那位老婆发现把手机
忘在车里，冲老公一声令下：“去，下
楼把手机给我拿上来！”她的老公就颠
颠地去拿了。吃饭过程中，老公大概
是说错了一句什么话，老婆就狠狠白
了他一眼，说：“不会说话就把嘴巴闭
紧！”老公还嬉皮笑脸：“把嘴巴闭紧
我咋吃饭呀？”又被老婆骂：“瞧你那
点出息，就知道吃！”不管老婆说什
么，这位老公都不急不恼。

再说另一对夫妻。老婆看上去很
谦和，总是笑眯眯的。大家说话的时
候，她很少开口。她的老公倒是个健
谈的人，每当她老公神侃的时候，她
就用很崇拜的眼神看着他。他说完
了，她还冲他点头笑笑，好像是很赞
赏的样子。一次，大家谈起最近房价
合适，问她要不要到市里买房子，她

朝老公望了望说：“听他的！他分析能
力强，眼光也准，比我强！”她的老公
笑笑，又开始神侃。她依旧笑眯眯地
望着他。吃饭的过程中，这位老公时
不时给老婆夹菜，还凑到她跟前小声
说：“吃吧，这是你最喜欢吃的！”看
得出来，这是一对相敬如宾的夫妻。

其实呢，这两对夫妻都很恩爱。
前面说的那对夫妻，虽然老婆脾气大
点，但两个人感情依旧很好。

不过，别人对这两位老公的态度
却有太大的差别。在大家印象中，第
一位老公窝囊，没脾气，连老婆都敢
那样“欺负”他。老婆都不把老公当
回事，别人就更不把他当回事了。所
以，他总是充当被取笑的对象，大家
甚至拿他老婆说他的话来取笑他。不
仅如此，他也是最不受重视的一个

人，有时别人还会使唤他干这干那。
而第二位老公呢，很受人尊敬。

他老婆总是当着别人的面夸他，看得
出来，是由衷的。大家会有一种认
识，他最亲近的老婆应该是最了解他
的人，她老婆都那么崇拜他，他一定
是很了不起。所以，大家给了他更多
的尊重。

两位老公在同一个单位，那位不
受尊敬的老公多年里都在原地踏步，
那位受尊敬的老公事业发展得越来越
好。大家总觉得，除了他们个人的因
素，老婆也起了非常重要的作用。

有一点不能否认，老公都是被老
婆塑造出来的。有的老婆很聪明，即
使遇到一块泥巴，也会把它雕成艺术
品。而有的老婆即使得到一块美玉，
也不懂得欣赏，发现不了他的价值。

被老婆塑造出来的老公
□马亚伟

步入老年后，容易产生孤独
感，离不开子女的亲情温暖，而
身体上的毛病，又需要专业的医
疗护理。所以，今后是居家养老
还是去机构养老？不少老年人
思虑良多，到底该如何选择呢？

居家养老是主流，机构
养老只是少数

在某家庭综合服务中心，笔
者见到81岁的刘伯和82岁的陈
伯，刘伯他行动不便、言语模糊，
坐着轮椅被保姆带着在社区溜
达。他有两儿一女，如今跟着女
儿住。保姆说，刘伯的女儿特别
孝顺，她不舍得让老爸去养老院
住，所以就每月花 4000 元请专
职保姆来照顾。

82 岁的陈伯也一口回绝了
笔者提出的去机构养老的建议，

“我绝对不会去养老院，我有冠
心病，放了五个支架，身体状况
不太好，有时还头晕，现在夫妻
俩能生活自理，平时在社区里转
一转，与老友下下棋、聊聊天，看
看报，居家养老挺好。”他还说，
怕与养老院的护工相处不好。

而照顾刘伯的 63 岁保姆却
毫不犹豫地表示，自己今后优先
考虑要去养老院。“我不喜欢跟
儿子女儿一起住，我喜欢画画、
看书、跳舞，有自己的兴趣爱好，
去老人院过集体生活，与一帮朋
友在一起，有共同的话题聊得
来，没那么孤单。”

统计数据显示，没有完全自
理能力的老年人中，有96%老年
人还是希望居家养老。而有些
养老院基础设施不够完善、服务
不周，还有些价格昂贵，也造成

老年人在选择上的困难。此外，
害怕远离家人会孤独寂寞等心
理也会使不少老年人不选择养
老院。

居家养老与机构养老
各有利弊

笔者在采访中发现，居家养
老与机构养老都有其优缺点，适
合不同的老人及家庭情况。

居家养老即服务人员上门
为老年人开展照料服务，或在社
区为老年人提供日托服务。优
点是老年人既能继续留在熟悉
的环境中，又能得到适当的生活
和精神照顾居家养老无疑在舒
适度、生活习惯、隐私保护方面
有优势，而且符合老人不愿离家
的心理。缺点是政府提供的服
务大多偏重于日常生活护理和

家政服务，而且从事居家养老服
务人员的专业知识比较欠缺。

机构养老即老人集中在专
门的养老机构中养老。优点是
安全性较有保障，大部分养老机
构配有专门的看护人员，提供不
同等级的护理服务，有些还针对
特殊需要的老人开设特别护理
服务。与居家保姆式养老相比，
机构养老显然在许多方面更周
全。缺点是离家后，容易造成老
人与子女、亲朋好友间的情感缺
失，而且大多数养老院的收费不
低。

专家建议，子女们应基于父
母健康程度、养老观念以及父母
本人意愿三大重要原则，与父母
一起制定出一套个性化的养老
方案，为父母提供高质量、受尊
重和有满足感的老年生活。

居家养老OR机构养老，哪种更好？
□陈华妹

刚进大学，我渴望迅速成长，也自认
为有足够坚毅的臂膀去撑起这个家，大
一就开始勤工俭学，除了正常读书外，空
闲时间都扑在了打工做家教。有时晚上
回到家已是精疲力竭，甚至连一句话都
不想多说。到了大三，课相对少些，又接
了个教外国人中文的活，每天天蒙蒙亮
出门，7点半准时上课，不分寒暑、不问雨
雪。所幸那段不是做家教就是在做家教
路上身披霞星、脚蹬踏板的日子，我还是
坚持了下来。有天傍晚，我骑自行车往
学生家赶，时间仓促横穿了马路，岂料与
电光火石般的摩托车撞了个满怀，我硬
生生匍匐着地，下巴磕碎了，鲜血流不
止，还被送到了医院。

听起来是有点累有点惨，要问我觉
不觉得苦？我想说，一点也不。因为相
比父辈，我所经历的完全微不足道。他

们那代人经历过太多太多。青少年时期
迫切汲取知识的父亲，却与书本缘悭一
面，干的都是些扛重物、下田野的粗活、
累活。后来分配到工厂一线工作，曾遭
遇过一次意外事故，左手被加工机器碾
轧而过，无名指当场切断了一截，之后做
了两回手术，缝了三十几针，难以设想那
是怎样撕心裂肺的痛。苦尽终会甘来，
父亲吃的苦换来了妻儿的仰之以鼻息和
屋檐下的天伦之乐；而我所付出的成全
了自力更生的大学幸福生活。

我们这代年轻人从小接受的纸面上
的“吃苦教育”本来不少。悬梁刺股、凿
壁偷光，人人皆知。但令人细思恐极的
是，像马云这样凤毛麟角的成功者，他们
会告诉你没有什么过不去的坎，而被苦
难所打倒的人从此就石沉大海，他们才
是千千万万的大多数人，可你连知晓他

们的机会都没有。苦是一把双刃剑，冲
过去了便能触底反弹，冲不过的无奈只
能跌入无底的深渊。

《滕王阁序》里有句话，君子见机，达
人知命。做一件事情，不知道痛苦存在
的可能，是蠢；知道有痛苦存在的可能，
但确定可以把它的出现降到可忽略，是
自信；知道痛苦的存在，且避之不及要面
临，但为了做此事所得到的快乐，甘愿征
服这等痛苦，才是真正的勇。

苦难很重要。感谢苦难的降临，因
为它可以使人迅速成长。但真正值得感
谢的，是你自己。是你在遭遇磨难、厄运
时，站出来负隅顽抗宿命的安排。年轻
人要吃苦吗？要。没有眼前的负重前
行，哪有今后的岁月静好。但是，年轻人
更要记得，吃苦是为了让自己内心更强
大、灵魂更谦卑。

吃苦和怎么吃
□张胤

从秋入冬，从热到冷，
不少的老年人都会抱怨肩
膀和背部痛，如何才能防护
这种疼痛呢？疼痛科专家
给出妙招。

多活动，别整天低头视
物

目前微信和手机已经
很大程度上影响了老年人
的日常生活。长时间的低
头，会导致颈椎间盘压力明
显增加，同时颈肩背部的肌
肉处于紧绷状态，而协同肌
也长期处于紧张的对抗状
态，久而久之会导致肌肉与
骨的附着点部位出现慢性
炎性硬结，产生条索样改变
卡压穿行的血管、神经，而
引起头颈、面部、肩背疼痛
甚至麻木。因此，多起身活
动活动腿脚，恢复身体的姿
势平衡，可减少长期肌肉紧
绷劳损所致的酸痛。

早晚凉，加件衣裳护肩
对于已经有颈肩背部

肌肉酸痛劳损的人，则应该

注意保暖、避免受凉。夜间
刚入睡时，温度尚且适中，
但如果深夜时翻身等动作
将盖被除去的话，肩背部是
极容易暴露受凉的。因此，
入睡时穿一件护肩或防护
背心，对肩部有保护作用。
既可减少夜间肩背受寒血
运进一步变差所致的疼
痛。即使夜间不小心把棉
被踢开，肩背部也有一层防
护避免肩部完全裸露而导
致的风寒。

勤拉伸，避免过度运动
合理拉伸是对肌肉的

一种放松，是对疲劳的一种
解除，同时也是对一些损伤
的修复，达到放松和修复的
作用。专家称，颈肩部的酸
痛，可通过对肩部的拉伸运
动来缓解。对每个拉伸动
作均要保持 30-50 秒，让
紧绷的肌肉状态得以更快
恢复。同时，要避免过度的
运动所导致的新的损伤，适
度锻炼，以舒适为度。

三招预防肩背痛
□余燕红

用蟹粉制作的菜式适合
老人、小孩或一些嫌吃螃蟹
麻烦的人士。蟹粉还能搭配
各种各样食材，做出不同的
美食，例如蟹粉煨豆腐、蟹粉
烩蔬菜、蟹粉小笼包等。蟹
粉富含多种人体必需的营养
成分，蟹粉有排毒消毒的作
用，对抗结核具有一定功效，
对身体有滋补作用,并且食
用方便。

吃了这么多蟹菜，你会
不会觉得有点手痒，也想在
家炮制一道蟹粉菜呢？这道
高颜值的“辣汁虾腰蟹粉炒
豆苗”，保证端出来能让家人
眼前一亮。

材料：
虾仁 240 克，豆苗 320

克，鸡蛋 5 只，即食花 2 朵，
狗牙生菜30克，蒜茸20克，
姜米20克，蟹粉40克。

调味料：
豆瓣酱15克，泰式甜辣

酱15克，指天椒25克，盐40
克，生粉 60 克，糖 40 克，油
200 克，鸡粉 80 克，麻油 60
克。

做法：
1、虾仁用盐、生粉、蛋

白、糖腌制 20 分钟，然后一
开二。

2、鸡蛋用盐、糖调味；
加生粉、麻油适量打匀，搅打
时不能产生太多气泡。

3、豆苗切好洗净，用加
了少许盐、糖、麻油的沸水略
焯，捞起沥干，加盐、糖、麻油
清炒。

4、准备一个约4寸的不
锈钢圈，将豆苗放入圈内压
实。

5、蟹粉用姜米、麻油炒
香，混入鸡蛋内搅拌均匀，加
入少许指天椒（约一只）、少
许生粉水炒至桂花状，铺上
豆苗面。

6、将虾仁焯至六七成
熟，再拉油至八九成熟，接着
加入豆瓣酱、甜辣酱、蒜茸、
姜米、生粉炒至刚熟，铺上鸡
蛋面，最后以狗牙生菜和即
食花朵点缀。

小贴士：
选取材料一定要新鲜,

将蟹粉装入密封盒后放入冰
箱冷藏。这道菜可先蒸蟹粉
后炒，味道更佳。多放些姜，
或者加点黑木耳,更为营养。

蟹粉

炒豆苗
□梁旭华

茶，自从来到这个世
间，就被规范出一系列与日
常生活相适应的茶礼、茶仪
等习俗，从而左右人的好
恶，由此造成文人雅士和市
井百姓对茶产生泾渭分明
的鸿沟。其实，看穿了不过
是形而上地把茶延伸到精
神和艺术的境界，而形而下
的世俗中人，更推崇其实用
功能。喝与品，无关对错，
一做入世，一做出世，全是
感觉，环境弄人罢了！

茶也不像其他任何饮
品，从头至尾保持不变的味
道。茶的口感总是会有些
变化，入口苦涩，渐渐回甘，
最后归于平淡，知进退，不
满溢，守缺。淡泊以明志，
宁静致高远。说起来容易，
做起来难，度要把握得恰到
好处，失之毫厘差之千里。

“精行惟人，精良惟
器”，古人洋洋洒洒列出“择
器之要”，强调能不能穷尽
茶的精妙特性，一靠用水，
二靠用器，器具不当，好茶
也会随之减色。茶器有雅
俗，有良莠，但是，茶本身依
然是茶，守住自己的本色，
不随茶器的变化而变化才

是茶的本色。不管你用哪
种器皿泡茶，茶都不会偷
懒，与合适温度的水相遇，
绿叶绽开，馨香扑鼻，口味
如一。器皿精贵，它能中和
出儒雅的气息，器皿粗笨，
几片绿叶沉浮间漫出拙意，
总能让人不尴尬，佳茗总能
给人一种出尘的意趣。

不管你采用哪种制作
工艺，加花添香，茶过三遍，
去掉依附在上面的修饰，依
旧是茶，不忘本色，有着自
己抹不去改不掉的独特味
道。有人说这就像人生，其
实是人们把自己的经历强
加给茶的托词，硬塞给它的
噱头。茶不语，不屑这些说
辞，像什么，都不如做好简
单朴实的自己。

“趣言能适意，茶品可
清心”。懂不懂茶又有什么
关系，喜欢，喝着舒服就好，
保持一份平常心，把虚荣放
在一边，把得失放在一边，
茶，从来不是论道的工具，
量体裁衣，量力而为，不矫
情，不攀比，别弄得那么累，
把享受和放松搞成束缚自
己的一种方式，岂不是离自
然之境越来越远。

茶品可清心
□王瑜明

◎健康妙招◎

◎闲情逸致◎

◎世相杂侃◎

◎男左女右◎

◎餐桌佳肴◎

◎养生之道◎
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