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贺大爷今年 80 岁了，自从

老伴儿去世之后一直郁郁寡欢，

心情不怎么好。儿女们虽然很

孝顺，但是为了不给子女添麻

烦，他选择到敬老院生活。如

今，在敬老院已经有一年的时间

了，贺大爷一直很难适应，有一

肚子话想说。

贺大爷：
当初没来敬老院的时候，我想

得很简单，就是到一个管吃管住的
地方住就行。可是这里形形色色的
人都有，能聊得来的人却特别少，
我又有点耳背，和人交往也比较困
难，所以很寂寞，觉得就好像生活
在一个笼子里。我和儿女们提过，
但是他们不是在忙着带孙子、外孙
子，就是还在工作，日日夜夜照顾
我也不现实。我也知道他们很为
难，但是住在敬老院的日子真的很
难适应，我感觉自己都快患上抑郁
了。儿女们都不理解，认为我既有
退休金又有专人伺候，有什么不满
足的，哪能那么容易就抑郁了。实
际上，自从老伴儿去世以后，我就
觉得活着没多大意义，已经动过两
次轻生的念头了，也不知道这样的
日子自己还能坚持多久……

国家二级心理咨询师王向东：
老年人抑郁也是近年来比较

常见的一个现象，并不是年轻人想
的那样，他们不愁吃不愁穿就不会
抑郁，反而他们会因为生活环境的
变化、老伴儿的离世，甚至是子女
们不结婚等事烦心，长期下去就容
易想不开。针对贺大爷这个情况，
首先，子女们应该多和老人沟通，
说清楚无法贴身照顾他的原因并
征得老人的理解；其次，即便送到
敬老院也要经常视频聊天、探望，
让老人真正感受到家人的关爱，尤
其是让老人比较疼爱的孙子、外孙
子多去探望，小孩子的天真无邪会
更治愈，不要觉得送到敬老院有人
照顾就万事大吉了；最后，老人如
果真的出现抑郁情况，那就需要专
业的医生干预，不能放任不管，这
个时候更需要子女们团结一心，帮
老人度过这个特殊时期。
（呼和浩特晚报记者 王璐 整理）

山药莓果冰淇淋我的美食
我做主

鹤望兰的外观非常好看，
有很高的观赏价值，非常适合
家庭种植，那么在种植鹤望兰
的时候，该注意哪些方面呢？
下面就为大家详细介绍。

浇水：鹤望兰浇水多少要
随季节变化、植株生长状况和土壤实际干湿程度而
定。一般来说，浇水要见干见湿，夏季浇水要充足，
春、夏季节还要经常向叶面上喷水和向花盆周围地
面上洒水，以提高空气湿度，创造凉爽环境，有利于
鹤望兰的生长发育。深秋以后要减少浇水，冬季要
控制浇水，以保持盆土偏干些为好。

光照：鹤望兰在冬、春、秋季都要给予充足的光
照，夏季需要注意遮阴，可放室内通风良好又具有
明亮的散射光处养护。

温度：鹤望兰喜温畏寒，生长适温 3至 10月为
18至 24℃，10月至翌年 3月为 13至 18℃，冬季不可
低于 8℃。我国南方可露地栽培，长江流域以北地
区在温室栽培。花芽适温为23至25℃，花芽分化期
应使温度稳定和缓慢上升。

土壤和换盆：鹤望兰具有粗大的肉质根，在准
备培养土时要选择肥沃、透气性好的土壤，可用腐
叶土或泥炭土 5份、园土 3份、腐熟厩肥土 1份、粗

沙 1份混匀配制。鹤望兰根系发达且生长较快，故
需及时换盆。一般幼苗期宜每年换 1次盆。开花
后的成株，可每隔 1年换 1次盆。鹤望兰成株换盆
时宜选用空间大，有利于鹤望兰根系向四周发育
的筒子盆。

肥料：鹤望兰较喜肥，需要供应充分的肥料。
在鹤望兰生长发育期间，宜每 2周施 1次稀薄饼肥
水，在形成花茎至盛花期可在肥液中加入 0.5％的
过磷酸钙，这样会使花开得更艳丽。鹤望兰花谢后
应及时剪去残花梗，以减少养分消耗。10月中旬以
后停止施肥。 （据《湛江晚报》何涛）
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自制冰淇淋，我不习惯用冰淇淋粉和很多糖，但喜欢用

食材做出冰淇淋的口感和味道。操作简单，随做随吃。

这个冰淇淋的做法来自于食材的诱惑。我曾为了做牛油

果沙拉，特地去买了奶油奶酪，味道超好，口感细腻。于是就

琢磨这个奶酪还能做些什么。突然想起用这个奶酪做个冰淇

淋应该味道会很好，就赶快去超市买了山药和香蕉做起来。

做好的冰淇淋，放在冰箱里冷藏一小会儿，取出来吃，

味道爽口，口感绵密。赶快把做法记下来——夏天，这是一

款不能错过的冰淇淋。

原料:
铁棍山药小半根，香蕉半根，奶油奶酪20g，脱脂牛奶适

量，冻莓果适量。

做法:
1.铁棍山药洗净切段上锅蒸熟，蒸至软糯（大火开锅后

约20分钟），放冰箱冷藏，晾凉去皮。
2.香蕉去皮掰小段。
3.冻莓果用料理机打成小颗粒。
4.把剥好的山药、香蕉放进料理机，加一点脱脂牛奶，

打成糊状。
5.加入奶油奶酪，搅打均匀。
6.倒出盛进容器，把莓果碎码在上面，山药冰淇淋就做

好了。
7.剩下的食材加牛奶用料理机打成奶昔，一样好喝。

1.因为有奶油奶酪，所以牛奶要用脱脂的，否则口
感会太厚。

2.超市里有卖冻莓果，方便又好吃。
3.不喜欢超市冻果的可以直接用鲜果自己冻，冻过

的果碎可以调节口感。
4.要选酸甜口味的果子，不要选太甜的。

（据《厦门晚报》笨鸟）
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