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上有八九十岁的父母需要护
理，下有孙辈需要照顾。随着现代
人寿命的延长，两头忙碌的“夹心
层”老人越来越多。面对现实生活
与“诗和远方”，不少“夹心层”老
人并没有苦哈哈的感觉，照样将
日子过得有滋有味。

“为家人付出让我更有活力”

在河南省洛阳市洛玻社区57
岁的姚发明看来，“夹心生活”并
不是辛苦的代名词，“上有老下有
小，都是甜蜜的负担”。

姚发明的岳父今年 91 岁，岳
母 87 岁，姚发明每天负责二老的
一日三餐。此外，姚发明每天还负
责孙子上学的接送。平时，孙子不
上学的时候，姚发明就带着孙子
到岳父岳母家，孙子活泼、爱说，
二老看着小宝贝喜欢得不得了。
和孙子待在一块时，姚发明会跟
孙子一起做游戏、画画，给孙子讲
故事。“岳父岳母是一家人的宝
贝。能陪伴孙子成长也让我觉得
很幸福。”姚发明乐呵呵地说，“为
家人付出让我更有活力。有能力
照顾老人、陪伴孩子，这就证明我
还年轻”。

再忙也要抽时间放松自己

河南省安阳市的赵珍也是个
“夹心层”。老公公常年卧病在床，
两个外孙女也由她照料，赵珍每
天都特别忙。有人问她：“这样的
日子累吗？有没有坚持不住的时
候？”赵珍说：“不累是不可能的，
但看着老人无忧的生活，外孙女
一天一天长大，心里觉得特别开
心！而且我有一个重要的精神支

柱！”
赵珍的精神支柱是跳舞这个

爱好。赵珍说：“每天晚上伺候老
公公吃完饭，把两个外孙女安顿
好，我就去跳广场舞，再和老姐妹
们聊聊天，话话家常，心里就感觉
特别舒畅。”周六、周日，女儿不上
班，赵珍就穿上华丽的衣服，戴上
鲜艳的礼帽，和朋友们一起当模
特、T台走秀。“时间就像海绵里的
水，只要你肯挤，总是会有的。尽
管整天忙忙碌碌，可我总是抽时
间去放松自己，跳舞、T台走秀是
我生活中快乐的源泉”。

该孩子承担的让他们承担

河南省洛阳市唐宫路街道63
岁的许传光是个比较悠闲的“夹
心层”：“我们家是双休日需要照
看孙子，其他时间我和老伴自由
支配，陪陪父母，做一些自己喜欢
的事，许多同龄人都羡慕我们的
生活。”

“夹心层”上有老下有小，加
之体力下降、精力不够，生活中自
然会产生压力。许传光认为，对于
孩子们的生活，父母不要大包大
揽，该孩子承担的事要让他们自
己承担。“在我家，孩子刚结婚时，
我和老伴就提出他们的生活要他
们自己做主。”许传光说，如今，工
作日儿子早晨送孙子上学，亲家
负责晚上接，他和老伴负责双休
日陪伴。这样一来，大家都有了自
己的时间，生活相互联系却彼此
独立。

对此，河南科技大学人文学
院社会工作系教师李倍倍表示，
每个人都有“被他人需要”的需
要，照顾年迈的长辈和年幼的晚
辈，可以在被需要的过程中实现
自身价值。从这个角度来看，“夹
心”不是一件坏事。不过，如果工
作量特别大，又无法从中获得价
值感，就容易产生压力与倦怠。因
此，需要社会及家人给予他们更
多关爱。 （《快乐老人报》）

□徐韶达

近日，河南省郑州市
65岁的李冬菊在短视频
平台上，晒出了自己8年
骑行 12 个国家的经历，
被网友赞道“打开了退休
新方式”。

2013 年，退休后的
李冬菊意外接触到了骑
行，“当时家里只有 100
多块钱的自行车，我就搭
配着骑行帽先骑着玩了
几次，感觉到了一种久违
的快乐”。李冬菊因为早
年和丈夫离婚，患上了抑
郁症，但是骑车的时候，
感觉特别放松。“后来儿
子回家看到了这顶骑行
帽，我告诉他，自己想尝
试骑行，儿子就给我买了
辆一千多元的山地车”。

在家附近骑车玩了
一段时间后，李冬菊萌生
了 出 国 骑 行 的 想 法 。
2014 年 11 月，李冬菊和
两个骑友向东南亚出发。
刚开始，三人还互相照应
着骑车，但骑了一段时间
后，由于三人的速度不一
样导致走散。这让李冬菊
吃尽了苦头，“当时想着
有队友，很多事情没有考
虑周全，比如没有提前换
电话卡。幸运的是我遇到
了一名中国小伙子，他派

车把我送到了河内，让我
坐车回国”。积攒了一定
的经验后，为了弥补第一
次的遗憾，李冬菊再次组
了个三人骑行团从南宁
一路骑行到东南亚，去了
越南、老挝、泰国、柬埔
寨。

2019 年 4 月，李冬
菊孤身一人骑行欧洲。李
冬菊说，自己只会四句英
语，没想到也够用了。让
她印象深刻的是在俄罗
斯转机的时候，她迷路
了，只能求助工作人员，
她一边用手比划着，一边
重复着她仅会的四句英
语。“没想到工作人员明
白了我的意思，之后，我
去了附近咖啡馆蹭无线
网，我把下一个目的地城
市的路线，快速地保存下
来，后来顺利骑行到了城
里”。

今年3月，李冬菊从
郑州骑行到了广西壮族
自治区河池市巴马瑶族
自治县，她想先在这里把
身体调养好，再开启自己
的环球骑行梦，“我的梦
想就是等我骑不动了，就
把我的骑行经历写成书，
将出版获得的稿费捐助
给山区的孩子和孤寡老
人，让这份正能量传递下
去”。 （《扬子晚报》）

65岁老人8年骑行12国

□陈江胜

我年轻时就与书法
结缘，写了大半辈子，直
到现在我每天都要练上
一练。

小时候家里穷，小学
毕业就下地干活了，但我
其实很喜欢写字，一直对
其念念不忘。后来，一次
偶然的机会，我在妻子任
教的学校认识了书法老
师沈守诚，从此，开启了
我的书法之门，可惜当时
工作很忙，没时间静下心
来练习，进步甚微。

25 年前，我从单位
退休，虽然还在兼职做会
计，但是不用坐班，自由
了许多，孩子们知道我喜
欢书法，帮我报名参加了
书画社。社里的老师认真
负责，从握笔、坐姿到书
写，手把手指导，不厌其
烦地提醒书写要点，很
快，我的水平就取得了长
足的进步，我对书法的热
爱也达到了新高度。

那时去书画社的公
交车班次很少，我每次都
算好时间，提前 10 分钟
出门等车，无论刮风下
雨，绝不缺席，有时候兼
职工作忙，我就把练字时
间集中到上午，每天必须

练过字，心里才踏实。
前几年，朋友开了一

个书法培训班，邀请我去
做助手，我毫不犹豫答应
了下来，因为只有不断交
流、实操才能一直进步。
我最喜欢“陈老师”这个
称呼，每次孩子们来向我
请 教 ，开 口 一 句“ 陈 老
师”，我心中就乐开了花。

随着我的书法技艺
提升，我的名气也渐渐大
起来，每年春节前，亲朋
好友和邻居们就会上门
来找我写春联，最多的时
候一天要写十几副，节前
白天家里忙着搞卫生没
时间，我就挪到晚上写。
春联意味着新年新气象，
大伙儿找我写就是相信
我，一撇一捺绝不能含
糊，重写两三回是常态，
因此，那段时间我总是要
写到深夜。

此外，作为社区的老
党员，我有义务尽自己所
能，回报社会。社区老人
数量较多，时常会举办一
些助老的活动，只要社区
有需要，我就会一起出谋
划策。

写字能赶走浮躁，让
我得以静心，让我的生活
充满乐趣。

（《绍兴晚报》）

每天练了字，心里才踏实

上能顾老下能陪小上能顾老下能陪小，，特开心特开心

□王梦航

一种00后新型养生方式——
“音乐疗法”最近火了。有网友分
享说，自己眼干难受时，听了两首
养肝音乐后，眼睛变得湿润多了；
还有人说，自己肠胃不舒服时，听
了《青花瓷》《菊花台》，感觉肠胃立
马开始运转了。音乐真有这样的

“神奇疗效”吗？

“音乐疗法”古已有之

对于年轻人热捧的“音乐疗
法”，江苏省南京市中西医结合医
院治未病科副主任医师李靖说，

“音乐疗法”古已有之，《黄帝内经》
中就有相关理论。

如今，不少医院也开设有音乐
门诊。李靖介绍，之前有位女患者
总是烦躁易怒，平时吃不下饭睡不
着觉，还容易生病。“当时，我建议
她根据当下的心情和状态，听不同
音乐。因为她心事重重、肝气郁

结，平常应多听悠扬舒畅的音乐，
如《献给爱丽丝》《翠湖春晓》。睡
觉前听 15 分钟宁静柔和的音乐，
如《出水莲》《秋日私语》，起到安神
助眠的作用。采取‘音乐疗法’一
个月左右，她的睡眠、饮食问题得
到了很大的改善”。

听曲能养生但不能治病

在湖南中医药大学第二附属
医院治未病中心主任医师熊暑霖
看来，“音乐疗法”更适用于帮助调
节情绪、改善睡眠、缓解压力，以及
用于高血压、中风等慢性疾病的康
复调理和日常保健。如果身体有
明显不适，一定要及时去医院查明
病因，而不能指望“听歌治病”。

李靖补充说，“音乐疗法”也有
讲究，应根据个人体质、情绪等因
素来选择音乐。如果想要疏肝理
气，可选择听《大胡笳》《春江花月
夜》《梦江南》等曲目；如果想要振
作精神，可选择听《百鸟朝凤》《花

好月圆》《紫竹调》等；如果想要健
脾养胃，可选择听《十面埋伏》《平
湖秋月》等。

很多名人也痴迷音乐养生

古往今来，很多名人也将听音
乐当做主要的休闲养生方式。

孔子是我国古代伟大的思想
家和教育家，同时也是一位音乐

“发烧友”。据《论语》记载，孔子除
了遇到丧事不唱歌之外，其余时候
几乎天天曲不离口。

知名科学家钱学森和妻子蒋
英分别活到了98岁、92岁，音乐几
乎伴随了他们的一生。20世纪50
年代，钱学森遭到美国政府的软
禁。夜深人静，当孩子们入睡后，
他和妻子便悄悄欣赏贝多芬、海
顿、莫扎特的交响曲。在这段阴暗
的日子里，钱学森常常吹一支竹
笛，蒋英则弹一把吉他，共同演奏
古典音乐，以排解寂寞与烦闷。

（《今日女报》）

指望听歌治病靠谱吗


