
杏鲍菇双吃
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丁大爷：
退休前，我担任的是会计工作，退休之

后又被返聘，做的是和审计、管理相关的工

作。有一个自己的小团队，也有几个得力的

下属，虽然经常需要出差，但是工作很顺

心。今年年龄大了，就真的退休了，本来想

着工作了一辈子，终于能消闲下来，但是却

弄得一团糟。

工作的时候总和外人打交道，退休了就

和家人打交道，这根本是两种交流方式，以前

对待工作那一套放在家人身上不合适，再说

家人也不像下属那样好指挥，能跟我配合

好。一辈子工作惯了，再加上老出差，对家里

的家务事其实根本插不上手。现在退休了,

我想帮忙还总弄错，老伴儿也烦我，总说我指

不上还给她添麻烦。照顾照顾孙子吧，儿子

还嫌我不会沟通，说话太严肃容易把孩子吓

着。这退休都两个多月了，我感觉还是和家

庭生活有点脱节，没有想象中那么轻松自在，

真不知道该怎么办才好。

国家二级心理咨询师林耀辉：
首先，丁大爷的困惑是因为生活环境改

变造成的，从忙碌的工作状态转换到退休状

态，老年人都会有一个适应的过程，出现适应

不好的情况也比较正常。其次，建议丁大爷

可以多用心观察一下家人的生活习惯和他们

喜欢的沟通方式，毕竟在外工作的这些年，家

人也付出了很多，一个和谐的家庭需要用心

维护，以丁大爷的阅历，相信只要用心观察就

会明白家人需要的是什么。最后，丁大爷也

要自己想通了，接受自己身份的转变，不要还

端着领导的架子，放轻松些去享受自己的退

休生活，尽量从中找到乐趣，才能尽快适应退

休以后的日子。

（呼和浩特晚报记者 王璐 整理）

年初，68岁的丁大爷终于退休了。

好不容易等到了自己退休的这一天，但是

丁大爷却开心不起来，反而有一点郁郁寡

欢，做什么事都提不起精神来，情绪也不

是很好。
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怎样在阳台种植白晶菊

白晶菊是一种喜欢阳光的植物，

适合在阳台种植。以下是在阳台上养

护白晶菊的几个关键点。

确保充足的阳光：
白晶菊需要充足的阳光才能健康

生长。在阳台上养护白晶菊，需要选

择阳光充足、通风良好的位置，最好是朝南或朝

西的阳台。

选用适合的盆土：
白晶菊需要透气性好、排水性良好的土壤。

在阳台上种植白晶菊时，建议选用混合珍珠岩、

腐叶土和沙子的盆土，以保证土壤的透气性和排

水性。

注意浇水：
白晶菊需要保持适度的湿润，但不要过度浇

水，以免引起根部腐烂。一般来说，每周浇水一

次，保持土壤湿润即可。

定期施肥：
白晶菊需要定期施肥，以提供足够的养分支

持生长。建议每个月施一次有机肥或复合肥。
适当修剪：
适当的修剪可以让白晶菊保持健康，避免长

得过于茂盛。建议在春季和秋季进行修剪，将枯
叶或病叶修剪掉，保持植株整洁。

注意防治病虫害：
白晶菊容易受到白粉病和蚜虫的影响，需要

注意防治。如果发现病虫害，可以采用生物农药
或化学农药进行治疗。

（据《湛江晚报》王盛）
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前些日子清蒸了一道汤，大家反应强烈，说比鸡
汤还鲜，问是不是加了半瓶蘑菇精！

拜托，所有的调料只有一丢丢盐而已。后
来我改良了一下，让它鲜得不那么可怕。

我的美食
我做主

原料:
杏鲍菇，紫苏（或 黑 椒 、孜 然

等），盐。

做法:
1. 杏鲍菇洗净，用水兑入少许

环保酵素，浸泡半小时（菇浮起来的

话，用一个盘子压住）。没有酵素也

可以用矿泉水泡，泡过再蒸会出更

多汤汁。

2. 在菇身上切出斜纹花刀，尽量

切深点，但别切断。之后在菇身上均

匀抹上少量盐，千万别抹多。

3. 用一个较深的盘子装上菇，水

开后放入锅中蒸。

4. 约蒸七八分钟，盘中有足够

汤汁时关火。趁热喝汤，非常非常

鲜美。

5. 剩下的菇可以淋酱吃，也可以

再放入锅中，刷少许油烤香。

6. 烤至呈少许金黄色，将切碎的

紫苏加入，再烤少许时间即可。想要

更入味，也可以先将菇切成厚块，再

放入锅中。

7. 盛出后，可用刀切成小块

享用。

（据《厦门晚报》素愫）


