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张大爷，您好。听了您的讲
述，我能体会到您当下的孤独与失
落。从心理层面来看，您正处在

“空巢适应期”阶段，这在老年群体
中十分常见。老伴的离开让您失去
了情感依靠，儿子不在身边又加剧
了孤独感，长期缺乏社交互动，出现
失眠、情绪低落等情况，这都是非常
正常的情绪反应。但请您相信，这
种状态并非无法改变，给您提供一
个冬季情绪调节小清单——

首先，建立规律的生活节奏，
可以制订一个简单的作息表。比
如，上午 9时至 11时，可进行 30分

钟的户外散步，晒晒太阳、听听戏
等；中午搭配一些应季食材做一顿
饭；下午看看老照片、书报；晚上与
家人视频聊天、看电视剧，睡前泡
脚、听音乐，让规律的生活给您带
来安全感和掌控感。

其次，主动搭建社交圈子，结
识新朋友。社区里一定有和您情
况相似的老人，不妨主动和他们打
招呼，交流彼此感兴趣的话题，一
起下棋、聊天。您也可以参加社区
组织的各种活动，既培养了兴趣爱
好，又有了新的社会支持系统。

最后，与子女建立有效沟

通。您可以试着不定期给儿子发
一条微信，说说您的日常和心
情。比如，“今天在公园遇到一只
可爱的小狗”“我做的红烧肉特别
香”，也可以发一些你认为有意思
的视频……让儿子感受到您的生
活状态，也让他知道您需要的不
是物质支持，而是日常的倾听和
陪伴。

张大爷，您现在需要做的，是勇
敢地迈出改变的第一步，换些事情
做一做，换一拨朋友交一交，换个话
题聊一聊，以积极
向上的精神状态
调整自己的情绪，
孤独感一定会慢
慢消散。
记者 李晓琳

“冬天进补就像给身
体‘充电’，但得科学‘充’，
不能瞎补！”11 月 21 日，
太原市中医医院主任中
药师王保小结合老年人
体质特点，从饮食原则、
家常食材、三餐搭配三方
面，教老年朋友如何吃得
营养又健康。

坚持三原则。不贪
“热”，羊肉、狗肉易上火，
换成鸡肉、鸭肉，搭配萝
卜、山药炖着吃，补而不
燥；少盐糖，用香菇、葱姜
调味，每天盐不超 5 克
（约一啤酒瓶盖），血糖高
者少吃甜点；别吃撑，三
餐拆成“三主两辅”，上午
10时加把坚果，下午 3点

喝碗粥，减轻肠胃负担。
厨房常见暖身、护胃、抗寒三类

食材。暖身类：红枣、桂圆煮粥（3-5
颗即可），手脚凉的老人喝了舒服；气
血虚的可炖黄芪当归鸡汤（黄芪 15
克+当归 5克配半只鸡）。护胃类：蒸
山药当零食，红薯替代部分主食，帮
着消化还防便秘；莲子百合煮粥，健
脾养胃。抗寒类：每天 20克核桃、黑
芝麻（一小把）。护血管：炒菜放生
姜、大葱，促进循环防感冒。

一日三餐讲究科学、合理搭配。早
餐：杂粮粥（小米+燕麦+红豆+红枣）配
凉拌菠菜（焯水后加香油和醋），暖肠
胃。午餐：清蒸鲈鱼（刺少好消化）或
萝卜炖牛肉（炖软烂），配冬瓜丸子汤
（低脂不腻）。晚餐：蔬菜豆腐面（面条
煮软），餐后喝陈皮山楂茶（陈皮 3克+
山楂5克，煮10分钟）助消化。

王保小建议，老年人可去医院辨
体质定制方案，搭配每天30分钟散步，
就能在冬天吃出健康与活力。

记者 周利芳

刚从公安小店分局退休时，有
不舍，也有不习惯。三十余载职场
生涯，如同一列疾驰的列车，突然
在预定的站台缓缓停下。那些曾
经习以为常的忙碌，如同退潮时的
海水，渐渐从生活中隐去。但我很
快发现，退休不是青春的终点，而
是生命另一段精彩旅程的开始。

刚退休的日子，突如其来的
“自由”让我的心里空落落的。直
到有一天，我翻开尘封已久的笔
记本，看见多年前潦草写下的“梦
想成为一名作家”的字样，才恍然
大悟：原来我一直在等待这样一
个机会，等待人生的再一次重新
开始。

退休给了我最好的礼物——
时间。退休生活让我有充裕的时
间静下心来阅读名著和经典作
品，这不仅丰富了我的精神世界，

也让我有了更深的领悟：只要我
们不断汲取新的养分，就能让心
灵永远保持年轻。我从阅读中获
得的滋养，很快转化为创作的冲
动。记得第一篇散文在报纸上发
表时，那种喜悦不亚于当年在单
位获得嘉奖。我的作品陆续出现
在省、市和全国性 50余家报刊上，
涵盖散文、小说、书评等各种体
裁，累计百余篇。每一篇作品都
是我对生活的观察与思考，都是
我心灵年轻的证明。

我的“年轻”不仅限于个人追
求。我加入了社区志愿者服务团
和读书会，在那里结识了一群志
同道合的朋友。我们举办诗歌朗
诵会，在琅琅书声中仿佛回到了
学生时代；组织散文写作比赛，在
互相点评中共同进步；开展读书
分享会，在思想的碰撞中迸发智

慧的火花。最让我自豪的是，我
利用专业知识为社区小朋友开设
文化讲座，看着孩子们眼中闪烁
的好奇光芒，我仿佛看到了当年
的自己。这些互动让我明白：年
轻不仅是心态，更是一种愿意分
享、乐于奉献的精神状态。

“ 莫 道 桑 榆 晚 ，为 霞 尚 满
天”。我用笔记录生活，用文字表
达思考，用行动传递正能量——这
些都是让我保持青春、让心灵年
轻的秘诀。 任开旺 口述

张慧 整理

以笔为马，让心灵永远年轻

自岁月染霜，一些老年群体常面临空巢孤寂、健康焦虑、角色转变迷茫等心理困扰。即日起，本报开设“聊天
室”栏目，聚焦我们身边老年人遭遇的的烦恼、困惑、焦虑等困境，邀请专业的心理咨询师用通俗语言给予疏导。如

果您有心里话想跟我们说，请致电13934155200，我们将请专业人士与您畅聊，为您解忧。
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讲述人：张大爷

我今年 78 岁，老伴去世 1
年，儿子在外地工作，每年过
年才能回家。每天早上醒来，
看着空荡荡的屋子，心里就发
慌。以前和老伴一起买菜、做
饭、散步，日子过得平淡却温
馨，现在却干什么也提不起兴
趣，连吃饭都不香。小区里的
老朋友，有的搬去和子女住，
有的身体不好很少出门，想找
个人说话都难。我知道儿子
很忙，不到万不得已不想打扰
他。最近，我总失眠，脑子里
胡思乱想，感觉自己是累赘，
活着没啥意思，我该咋办？
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11 月 19 日，太原市老
龄健康事业服务中心组
织银龄志愿者开展手工
编织爱心手套公益活动，
现场，平均年龄超 60 岁的
老 人 志 愿 者 们 飞 针 走
线。“退休后闲不住，能来
做志愿者，感到很充实！”
62 岁的志愿者李阿姨指
尖翻飞，一旁的 65 岁赵阿
姨接话说：“是呀，把这些
手套送给有需要的人，我
们也开心。”志愿者们的
朴实话语，道出了大家对
志愿服务的热爱。

记者 周利芳 摄

国家二级心理咨询师 李巧英心理
解析


