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林阿姨：
有的老年人把抱团养老想得太美

好了，其实好几家人住在一个屋檐下，
由于每个人的生活作息不一样，容易引
发不少矛盾。基于这样的考虑，我就选
择了一起吃饭这种模式。我今年 75 岁，
老伴儿早早就去世了，每天一个人的饭
量很难掌控，菜品也比较单一，所以我
就想找人合作，轮流做饭，这样吃得丰
富还省力气。

在这个过程中，其实也少不了相互
之间的磨合。最后，我们就定为每周日
商量下周的菜谱，定下了就不轻易更
改，而且相互之间不能抱怨，要感恩辛
苦做饭的人。同时商量好做饭的人只
管做饭，其他人负责洗碗。这样一来，
大家就少了很多不必要的麻烦。我们
决定开始一起做饭前，还结伴去做了体
检，看看有没有传染疾病，在确保健康
的 前 提 下 才 开 始 探 索 抱 团 养 老 的 模
式。通过我的经历，想提醒老年朋友，
抱团养老不是简单的事情，一定要想好
了，把丑话说在前面才行。

国家二级心理咨询师王向东：
老年人抱团养老确实是一个养老

的新思路，尤其是很多生活能够自理的
老年人，他们心里是比较排斥养老院的
集体生活的。如果能在自己家里和同
龄人一起搭伴养老，这样生活上有个照
应，也没有离开熟悉的生活环境，对于
老年人的心理状态是有好处的。但就
像林阿姨所说的，抱团养老也属于集体
生活的一种，各自的生活习惯、作息时
间不同，容易引发矛盾，因此要提前考
虑好利弊，再做决定。

除了林阿姨提到的几点，我也建议
在选择抱团养老的对象时，应该做一些
相应的背景调查，如对方的身体状况、
经济状况、子女情况等，毕竟老年人的
身体状况不稳定，如有突发情况容易产
生一些纠纷。提前多了解对方一点，把
风险、责任都明确了，这样才能最大限
度的收获抱团养老带来的快乐。

（呼和浩特晚报记者 王璐 整理）

前几年的抱团养老十分流行，

为了让自己的老年生活不那么无

聊，林阿姨也开始尝试抱团养老。

一年前，她和同小区的两位阿姨一

拍即合，三个人每周轮流做饭，虽然

没有住在一个屋檐下，可也缓解了

不少寂寞。这一年的共同生活，林

阿姨也有很多经验想要分享……

铃兰是一种非常优美的
花卉，观赏价值很高，它的一
串串白色就像铃铛一样，看

上去非常清新。那么，要怎么养护呢？
土壤

铃兰的生长能力是很好的，适合生长在土质疏松
的沙质土壤中，可用河沙、园土、腐殖土混合配制，保
证能维持根部的生长。注意，尽量避免使用厚重的碱
性土。

光照
这种植株是不喜欢强光的，养植环境要有适量

的散光照射，或者是直接放在半阴地方，这样也不用
来回搬动。在室内养的花友要注意，需每天搬到室
外见见太阳，虽说它不能被强光照射，但也不长期在
阴暗处养。

施肥
在种植的时候应该施足基肥，春季的时候需要

适当追肥，等植株萌芽后最好是 7至 10天施一次
肥。可以用腐熟后的饼肥，但是要稀释后才能用。
另外，有花梗以及花谢后还要各施一次肥。

浇水
铃兰在微湿但不积水的环境下长势是最好的，

它不喜欢干旱的状态。所以，在其生长期要经常浇
水，维持土壤微湿的状态，最好不要有积水。养植环

境比较干时，也需要不定期喷水，注意阴雨天气要及
时排水。

温度
铃兰耐寒但是怕高温，生长适温在18℃至25℃

之间，夏季超过 25℃会进入枯萎休眠状态，冬季可
以在室外露地越冬。

繁殖
铃兰每年的地下块状茎都会进行分根，这也是

铃兰最常用的繁殖方法，每年早春的时候结合换盆
进行分根，利于铃兰的生长开花。

铃兰发生病虫害比较少，一般不用药剂防治。
据《湛江晚报》

铃兰如何养护？

今天这一款小菜，属于“好吃

易做能秀款”——不需要你有什

么厨艺和刀功，只要会用勺子筷

子就能做。不需要什么技巧、也

不需要什么高级餐具，摆出来也

好看。聚餐时，自己上手做一个

小菜，也刷一刷存在感，为聚会增

添一些愉快的气氛。

原料：
熟甜玉米粒400g，淡黄油70g，西兰花（或香

菜），辣椒粉、孜然粉、黑胡椒粉、酸梅粉、盐。
做法：
1. 取一只大碗，把玉米粒放碗里。把黄油

放在上面。
2. 把碗放进烤箱或微波炉，待黄油融化取出。
3. 用勺子把玉米粒和黄油搅拌均匀。
4. 在拌好的玉米粒上撒辣椒粉、

孜然粉、黑胡椒粉、酸梅粉和盐，搅拌均匀。注
意粉的比例要均衡，尤其是酸梅粉要少放。

5. 取一只小碗，用勺子把拌好的玉米粒摆
碗里。

6. 西兰花洗净焯熟，用剪子剪出绿色的花
头，撒在玉米粒上面即可。绿配菜也可以用香
菜碎。

（据《厦门晚报》麦芽儿）


