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尊重对方，
从温暖的语言做起

“你看你那手，指甲盖和刀一
样，一摸一个，多利索，挤恁快
呀，真比我挤得快。”梁爷爷在收
拾鱼，郭奶奶微笑着鼓励，爷爷一
听，收拾起鱼来更麻利了。

郭奶奶腿不好，不能长时间站
立，做饭的时候爷爷是主力，奶奶
通常是烧火的，奶奶虽在烧火，嘴
却不停，她总会笑容灿烂地对着老
伴各种“彩虹”夸，让老伴心甘情
愿地去干活，比如奶奶将土豆皮去
掉，希望爷爷来切土豆，她就会
说：“你刀工好，你给咱切……”
爷爷一听，马上开切。

从视频中可以看出，奶奶腿脚
不灵便，走路需要辅助工具。但两
个老人只要出现在画面中，总是互
相搀扶，给人一种快乐和谐的感
觉，他们的脸上洋溢着真诚灿烂的
笑容。

生活中两位老人相依相随，由
于郭奶奶身体的原因，家里的大部
分活计都是爷爷在做。但爷爷干活
的时候，奶奶一直在边上笑容灿烂
地夸赞并肯定他，让爷爷有种被认
可的感觉。梁爷爷干活也是乐呵呵
的，看视频的每个人都被这种快乐
感染着。

作为女性，其实有时候我们可
以来点温柔的“心机”，向自己的
丈夫示弱，这样的示弱对于男性来
说特别受用，他们活干了还心情愉
悦。而往往生活中所谓“刀子嘴豆
腐心”的女人，总是有意无意地用
恶言恶语伤人，尤其是伤害最亲近
的人，自己却不自知，时间长了会
伤了亲人的心。

看了多期凯凯拍摄的有关爷爷
奶奶的视频后，记者也感慨郭奶奶
的高级语言方式。比如在吃饭时，
梁爷爷爱吃辣椒酱，郭奶奶就说：

“你真是能吃辣、能当家。”爷爷用
微笑回馈着妻子，眼里满是宠溺。
吃个辣椒酱郭奶奶都能上升到如此
高度，这语言的“糖衣炮弹”，梁
爷爷真是很受用。

欣赏对方，
从真诚的认可开始

郭奶奶虽然身体不太好，但她
情商非常高，总能从朴素的生活中
找到对方身上的闪光点并及时给予
肯定，你从她的言语中听到的是真
诚而不是敷衍。

生活中有些上了年纪的女性，
每天在家里非常辛苦，就因为不会
说话，让家人厌烦。得不到家人的
认可，自己感觉委屈，转头将这些
委屈化作伤人的话语发泄出来，长
期这样非常伤感情。学会好好说
话，温柔地说话，也是婚姻幸福的
诀窍之一。

而郭奶奶随时都会对梁爷爷的
做法给予肯定，比如做饭，在梁爷
爷择菜、洗菜、切菜、炒菜的各个
环节，郭奶奶都会找到夸老伴的机
会，且她的夸赞具体又真实。

“咦，你看，你掐的这小菜
哦，绿油油的、嫩盈盈的，你多会
掐啊”“咦，你看，你洗得多净，
多好！”“你炒吧，你炒得有味好
吃，你看你炒得多利索，嗯，炒得
真是好得很啊，哈哈。”

郭奶奶夸奖梁爷爷，从来不是
只动嘴，她是从心里佩服和爱自己
的丈夫，并打心眼里心疼和关心丈
夫。吃饭的时候，郭奶奶会多给爷
爷碗里夹肉，一边夹一边柔声地
说：“我给你多添点儿肉，你喜欢
吃肉，平时你也辛苦，哈哈……”

在奶奶的“彩虹”夸赞中，爷
爷愉快地吃饭，并更加努力地干
活。从视频中，记者都能感受到那
种溢出屏幕的温馨氛围，真是让人
羡慕。

看见对方，
生活才能和谐美满

在郭奶奶身上，她用自己独有
的夸夸术，让爷爷感到自己的付出
能被看见，这很重要。

郭奶奶想吃酱豆，就夸爷爷做
得好吃：“要说做酱豆，都没你做
得好吃，不稀不稠的我都没吃够
过。”

有一次，郭奶奶和梁爷爷一起
做了蒸菜，开吃前奶奶一边往碗里
盛菜一边说：“这菜蒸得挺好的，
你先吃，给你盛一大碗，你喜欢吃
蒸的菜。”每次吃饭，郭奶奶都是
先给梁爷爷盛上，她能看见老伴的
辛苦付出，并在心里始终把老伴放
在第一位。

就是很平常的烧青菜，两人
配合着做好了端上桌，爷爷叫奶
奶吃饭，奶奶一看见菜，又夸开
了：“看这菜做得颜色多好，香喷
喷的，看着就有食欲。”吃一口竖
起大拇指接着夸：“好吃，味道
正！你真是城墙上的守卫——高
手啊！”

爷爷在忙时，奶奶在一旁不停
地输出着“彩虹泡泡”：“你真干啥
有个啥样，你看看多仔细……”

当有人问起郭奶奶和梁爷爷的
恩爱“秘诀”时，郭奶奶说：“男
的应该疼老婆，女的应该疼老公，
两个人要互相包容，日子才能过得
好。”

其实，不同的夫妻有不同的相
处方式，不需要刻意模仿凯凯奶奶
的“彩虹”夸奖词，有些老夫妻只
是默默地付出，彼此也会相濡以
沫。不过从梁爷爷和郭奶奶的相处
模式中记者有所感悟，那就是老夫
老妻，只要彼此之间，多一些肯
定、鼓励和赞美，少一些抱怨、责
备和挑剔，生活会更加和谐、美
好。

老夫妻也需来点老夫妻也需来点
柴米油盐式的夸赞柴米油盐式的夸赞 □中老

老年人平时要多活动手臂，以带动两手和胳膊
的血液循环，延缓手臂肌肉的衰老。锻炼时可以常
做几个“假装运动”。

假装运球
双手手掌伸直，手指交叉，两只胳膊成波浪式起

伏，好像让健身球在手臂上运动一样，这样能促进血
液循环，此动作可做1分钟~2分钟。

假装转脚蹬
平躺仰卧，手臂向上伸直，好像用手去转动单车

踏脚，可做1分钟~2分钟。
假装飞翔

站立，两臂伸向两旁，好像鸟拍翼似的慢慢挥动
手臂，宜做1分钟~2分钟。

假装打沙包
想象前面有一个沙包，用拳头击过去，或是与一

个假想的对手在打拳，可做10次~20次。
假装抛球

拿一个球抛向空中，落下时接住，或者让球弹在
地上、墙上并接回。如果没有球，亦可做抛球的手
势，每臂做10次，稍稍休息后，再做10次。

（《燕赵老年报》）

“假装运动”
延缓手臂衰老

□李响

冬季是自然界万物闭藏的季节，人体阳气潜藏
于内。由于阳气闭藏，人体新陈代谢水平相应较低，
因而要依靠生命的原动力“肾”来发挥作用。中医认
为，肾为“先天之本”“生命之源”。肾的生理功能是藏
精、主水、主纳气、主骨、生髓，与人的骨骼、血液、皮
肤、牙齿、耳朵都有莫大的关系。养肾做好这些事：

1. 科学进补。冬季进补要因人而异，不可乱
补。中医的治疗原则是虚者补之。虚病又有阴虚、
阳虚、气虚、气血虚之分，对症服药才能补益身体。
进补要适量，过度进补对身体有害。

2. 多食坚果。如花生、核桃、板栗、榛子、杏仁
等。这些坚果偏温热，在其他季节食用容易上火，而
冬天天气较冷，在此季节适量食用坚果能起到御寒
的作用。

3.补充水分。多吃新鲜的水果、蔬菜，防止血液
黏稠。

4.防寒保暖。进入冬季以后，“早卧晚起，以待
日光”是养生的重要方式，意思是说人们在寒冷的冬
天，一定要早睡晚起。早睡以养人体阳气，保持身体
温热。起床时间最好在太阳升起以后。室温应保持
在18摄氏度至22摄氏度，室温过低易伤人体元阳。

5.适量运动。运动要根据个人体质、年龄的不
同而有所区别。如有心脑血管疾病的人，应避免做
剧烈运动（打球、登山等）。患有呼吸系统疾患的中
老年人，如慢性支气管炎、肺气肿、肺心病等，应避免
寒冷的刺激，可在日照充足的上午、下午运动。

（《张家口晚报》）

冬季养肾知多少

最近，河南商丘的凯凯奶奶
在短视频平台火了。78岁的老太
太真是口吐莲花，对老伴的夸赞
之词不绝于耳，更神奇的是，高大
魁梧、脸色黝黑的老汉只要听到
妻子温柔的语言，就会心甘情愿
地去干活。有感于爷爷奶奶的相
处方式，孙子凯凯特意将这些片
段记录下来，发到网上后引起广
大网友的关注，一下子吸粉无数。

凯凯奶奶本名郭秀荣，凯凯
爷爷名叫梁怀成。爷爷年轻的时
候脾气有些暴躁，全家人都怕他，
可唯独奶奶能“拿捏”住他。一位
农村老太太为何会有这么大的魔
力呢？记者发现，是她那些柴米油
盐式的甜言蜜语起到了关键作
用。

□孙芸苓


