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主动争取
简单直接

“你的条件我都挺满意的，你觉得
我怎么样？”“你看什么时候安排我们
的子女见个面？”调查发现，中老年人
相亲八成以上喜欢直奔主题说出自己
的要求。

徐大姐今年61岁，早些年和丈夫
离婚后，为了照顾孩子，一直没有考虑
自己的婚姻问题，现在孩子结婚成家
了，退休后的她希望找个伴儿。通过
某交友网站，第一眼就相中了大她 4
岁的罗大哥，两人第一次见面，徐大姐
就直截了当地表示希望能和对方共度
余生。

徐大姐说：“我们这个岁数的人再
找老伴儿，就要真诚，把条件先说在前
面，再谈感情和未来，毕竟我们不像年
轻人那样，可以花一两年的时间去了
解对方。”

以前中老年群体婚恋思想保守，
将自己的婚恋需求看成一件羞于表达
的事情。而近些年，勇敢追求爱情的
中老年人越来越多。大家都目标明
确，绝不拐弯抹角，虽然未必都能结成
伴侣，但也能多认识一些朋友，扩大自
己的交际圈。

多种渠道助力
可选择性扩大

近几年来，随着社会的发展，人们
思想观念的更新，中老年人的再婚问
题已越来越被重视。专为中老年人开
辟的相亲渠道也在逐渐增加，除了公

园相亲角、婚恋中介举办相亲活动外，
一些电视台还推出中老年人相亲节
目，网络婚恋交友平台也有中老年相
亲直播间。各类相亲渠道的出现扩大
了中老年人的可选择范围，增加了认
识异性的机会，即使相亲不成功，也可
以减轻他们的孤独感。

64岁的廖大姐刚刚在一家婚介所
登记，退休后的她长期独居非常孤单，
于是萌生了找个“老来伴”的念头。

廖大姐说：“我有时候去跳广场
舞、参加老年活动，很希望找到一位各
方面条件都比较合适的伴儿，像我们
这个年龄的，找个伴儿要比年轻人困
难很多，而相亲机构的出现，为我们增
加了认识异性的机会。”

防骗意识薄弱
容易上当受骗

生活中，许多单身中老年人迫于世
俗观念，特别是高龄老人，儿孙满堂、家
庭和睦，不愿意公开自己恋爱的经历，
担心亲朋好友不理解，于是悄悄地相
处，但由于判断力不够，容易被骗。

72岁的温大叔离异多年，去年在
网络上认识了小自己15岁的王女士，
对方自称某私企老板，个人条件极佳，
两人接触一段时间后，温大哥深深被
对方吸引，认定自己又寻得了真爱。

但是在深入接触后才发现，对方
的目的并不单纯。“当时就像被灌了迷
魂汤，她说什么就是什么，一笔笔钱莫
名其妙地就转给她了。”温大哥懊恼地
说。最后在家人的一再提醒下，他才
没有继续被骗。

中老年人追求幸福值得肯定，但

是在追求幸福的过程中也要注意，不
要受强烈渴望再婚的欲望影响，要保
持理智。在相处中一定要小心谨慎，
务必先了解对方的情况，不要轻易暴
露自己的财产，必要时可验证对方证
件，谨防老年婚托，发现相亲对象有非
分之想就赶紧远离。一旦受骗要立刻
向公安机关报案，利用法律武器保护
自己，减少损失。

担心家庭矛盾
渴望子女祝福

一项调查显示，已经再婚的中老
年人多数精神焕发，患病率降低；而因
子女干涉未能再婚的中老年人则倍感
孤独，精神压抑、萎靡不振，容易患
病。俗话说“少年夫妻老来伴”，许多
离婚或丧偶中老年人的孤独不是一般
人能体会到的。

许多中老年人表示，到了这个年
纪再找对象其实没有那么容易。要面
对身边很多否定的声音，有时候甚至
连子女和亲戚朋友都不支持自己的决
定，认为年纪一大把了，安心颐养天
年、享受天伦之乐即可。

目前社会上对于黄昏恋还是有很
多抗拒的声音。特别是在子女眼里，
老人追求新的情感生活就变得难以接
受。其实，子女们除了要关注老人的
健康情况，还应当关注他们的内心情
感。因为无论年龄大小，爱情是亲情
难以替代的，中老年人也需要爱情，也
需要异性伴侣的关心、照顾和陪伴。

（《新晚报》）

□谭高峰

◆衣着要“治寒”

春季乍暖还寒，气温多变，如衣着
单薄，保暖措施不利，极易受寒感冒，
引发急性支气管炎、肺炎、哮喘等疾
病。中医认为，防病如御敌。特别是
老年人各种生理功能开始减退，对气
候变化的适应能力变弱，老年人衣着
要结合气候变化，随时增减，衣着要轻
软贴身保暖。因此，老年人“春捂”是

必须的。

◆饮食要“治精”

春天生机旺盛，人体对营养物质
的需求亦随之增加。老年人在饮食方
面应做到：要清淡，可多吃一些新鲜蔬
菜，如春笋、荠菜、芹菜、菠菜等；保证
热量，适当减少食量；粗细搭配，不能
偏食；脂肪宜少，宜多吃如豆类、鱼类、
禽蛋、瘦肉等富含蛋白质的食物；忌生
冷，少放盐，多食水果。

◆身体要“治疾”

春天，气温回升，有利于细菌、病
毒等微生物的生长繁殖。因此，老年
人要增强自我防病意识，做到有病早
治，无病早防。对于有慢性疾病的老
年人，还要遵医嘱按时服药。

◆心情要“治躁”

肝气随春而盛，升发而畅达。肝
阳亢盛，人的情绪易变得急躁。工作
生活中，有些人会产生不良情绪，如郁
闷、焦虑、愤怒等，可刺激中枢神经系

统，使得内分泌功能紊乱，免疫机制受
损，抵抗力下降，容易诱发中风、心梗
及严重的精神疾病。而豁达的性格和
乐观的情绪可使人精神轻松，抵抗力
增强。

◆锻炼要“治懈”

春光明媚，正是走出家门参加户
外健身活动的大好时机。通过呼吸新
鲜空气，可荡涤体内污浊之气，增强
心肺功能；通过沐浴阳光，促进血液循
环和新陈代谢，增强机体的免疫力。
另外，老年人在锻炼时要做到动静结
合，不要过度疲劳。同时，要选择适合
自身的项目，不要做难度过大、过于危
险的动作。

◆环境要“治污”

一要保持卧室干燥，被褥常洗勤
晒；二要保持室内空气新鲜，常通风换
气；三要早睡早起，切忌“恋卧”，因为
睡眠过多会使新陈代谢减慢，气血运
行不畅，不利浊气排出。

（《家庭医生报》）

□龚慧荣

一年春为首，春天
是万物推陈出新、阳气
初生之季。此时人体
经过冬天的休整，正处
于新陈代谢旺盛时期，
人体阳气渐趋于表，向
上向外升发，正是一年
中养阳气的最好时
节。在此提醒，此时节
一定要注意固护我们
体内的阳气，切莫过早
贪凉。

莫过早减衣
春季气候变化较

大，易出现乍暖还寒
的情况。经过一个寒
冬的蛰伏，人体在御
寒厚衣的保护下，体
温调节系统功能降
低，对寒邪的抵抗能
力还比较弱。如果这
个时候过早减少衣
物，穿得太单薄，当遇
到昼夜温差较大或倒
春寒时，就无法耐受
自然环境的温度变
化，风、寒、湿等外邪
就会乘虚而入。

俗话说，“春捂秋
冻，不生杂病”。大家
应多关注天气预报，
提前一两天了解气温

变化，适当增减衣物，
最好“早晚添，中午
减”。

春季穿衣要遵循
“上薄下厚”的原则，
尤其防止后腰、腹部
和腿部着凉，还要注
意切莫过早换单鞋。
俗话说：“百病从寒
起，寒从脚下生”。脚
位在下，属阴，而寒亦
为阴邪，因此脚部是
寒邪侵犯人体的重要
途径之一。

莫过食寒凉之物
人们常说“一湿

百病生”。进入春天
后，雨水慢慢增多，空
气湿度也明显增大，
可以说进入了湿气

“横行”的季节。随着
气温的回暖，很多人
喜欢喝点冷饮，吃些
生冷寒凉之物，如果
平素体虚又过食生冷
之物，很容易损伤脾
胃，不利于湿气的排
泄，导致百病丛生。
春季阳气升发，人体
新陈代谢也旺盛，在
饮食方面应当选用
辛、甘、温之品，忌酸
涩及油腻生冷之物。

（《中国中医药报》）

□王淼

春季万物生发，
气温回暖，但也是感
冒高发的季节。除了
吃药，感冒在很多时
候还能通过食疗的方
式达到治愈的目的，
可以试试以下三款食
疗汤。

●白果炖鸡汤
首先准备好母鸡

半只及白果。先用温
水 把 白 果 浸 泡 1 小
时~2小时，然后去掉
白果表皮和胚芽，接
着把鸡块放入砂锅
中，加入适量白果，大
火煮开，小火继续炖
煮。煮熟后加入适量
调味品即可。白果有
治疗咳嗽等作用，母
鸡可以达到止咳润肺
的作用。

●萝卜汤
萝卜所含的萝卜

素对感冒有不错的治
疗作用，将萝卜煲汤
或者榨汁饮用可以有
效缓解感冒症状，常
见的如白萝卜汤、生
姜葱须萝卜汤、白萝
卜蜂蜜盅等，都非常
适合感冒患者饮用。

●雪梨汤
雪梨能够清热润

肺，但是因雪梨属凉
性，对于很多脾胃不
好的人来说，不适合
生吃，特别是感冒期
间，脾胃会变得虚弱，
如果骤然吃生冷的食
物不利于脾胃健康也
不利于感冒痊愈，所
以可以将雪梨炖汤饮
用，清热润肺，缓解感
冒症状。

（《燕赵老年报》）

最美不过夕阳红，温馨又
从容。现如今线上线下各类中
老年相亲节目及 App 层出不
穷。可以说相亲不再是年轻人
的专属，越来越多的中老年人
也加入其中。

在众多相亲者的经历中，

许多中老年人相亲的现状不容
乐观：一方面单身的中老年人
积极主动，渴望通过各类相亲
方式寻求余生伴侣；另一方面
来自子女亲友甚至社会环境的
影响又迫使他们在相亲这条路
上踟蹰不前，瞻前顾后。

□宋占晨

单身银发族同样渴望爱情

黄昏恋很火很实在

老年人春季养生“六要治”

春季当养阳
切莫过早贪凉

预防春季感冒
试试三款汤


