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捏好尺度发脾气
许多管不住脾气的人，都会

在歇斯底里之后感受到坏脾气
所带给自己的痛苦，甚至有时很
讨厌自己情绪失控的样子。实
际上，在亲密关系中，是允许这
种情绪存在的，关键是如何做到
不乱发脾气。

发脾气的本质是需求未被满足

人是需要用愤怒来守住自
己立场的。发脾气是愤怒的一
种表象，而它的本质是需求不
被满足。

一位朋友抱怨说，老婆在
婚前性格很好，婚后却因各种
小事情乱发脾气。可细看他
所说的生活中的“小事情”：他
总把袜子到处丢、弄脏马桶常
常忘记清理、不脱外衣就躺床
上……这些事情确实小，可关
键是，它背后反映的东西并不
小。你乱丢却不收拾，那就意
味着必然得有一个人为你的
行为负责，而这个人正是你的
老婆。

所以，久而久之，女人只得
以愤怒的方式表达自己的不
满。她不满于明明跟你说了很
多次的话，你却不放在心上；不
满于想要得到你的关注，你却
嫌她烦；不满于她除了是孩子
的母亲、你的妻子，还想成为一
个正常的女人……

乱发脾气不如会发脾气

人不可能没有一点脾气，
但也不能随意乱发脾气。发脾
气不是目的，找到解决问题的
办法才是。尽量清晰地表达自
己的意见，让自己活得更自在。

人们总在说：发脾气是本
能，把脾气压下去是本事。他
们总是劝你要退一步海阔天
空，殊不知你已经退无可退。
人就像一颗气球，你不能没有
脾气，不然永远都无法支棱起
来，活得舒畅。同时，也不能打
破底线总憋着那口气，最后使
自己崩溃。

一个会发火的人，从来都
不是为了一味地宣泄自己的愤
怒，而是会适当地硬话软说，这
样不仅能缓解自己内心的不
适，也不至于导致更坏的结
果。脾气不能乱发，要精准拿
捏好尺度，掌控情绪，找到问题
的最优解。

愤怒是情绪的一种，发脾
气属于负面情绪，而我们每
个人都希望伴侣带给自己的
是正向的情绪。无论何时夫
妻间关系的维系一定是双向
的、相互的。你不能指望另
一半一直照顾你的情绪，但
你却不顾对方。永远不要觉
得对方给你提供高情绪价值
是理所当然的事，你们是平
等的，你需要，她也需要。

糖糖

“搭伙”是很多丧偶
老人选择的一种“再婚”
形式。双方协商生活，
心甘情愿地相互照顾、
陪伴度过晚年。不用走
什么流程，也没有什么
法律约束。只是有时
候，想法很美好，生活很
现实。黑龙江省哈尔滨
市69岁的孙立军（化名）
因为一场大病，看清了
搭伙老伴的真面目。

他患大病，搭伙老
伴不辞而别

69岁的孙立军在老
伴去世一年多后，经人
介绍认识了小他 3 岁的
方女士。两人兴趣相
投，慢慢走到了一起。
虽然没有正式领证，但
两人情投意合，孙立军
把自己的工资卡也都交
给了方女士打理。

三年前，方女士不小
心摔倒了，孙立军马上将
她送到医院。医生说要
准备两万元钱做手术，孙
立军想都没想就付了。
在医院，孙立军精心照料
方女士，每天还换着花样
给她做好吃的。

一个多月前，孙立
军因脑中风住进哈医大
一院。方女士陪护了两
天，说身体吃不消，让孙
立军的儿子替换她。孙
立军在住院期间又发现
血管问题，动了两次手

术 ，住 了 将 近 一 个 月
院。出院后，孙立军发
现方女士留下一封信悄
悄离开了。信上说她走
了，带走了自己的物品，
还从孙立军工资卡里取
走了8万元钱，说是这些
年自己的付出和今后的
生活费用。离开的原因
主要就是孙立军手术后
需要人照顾，自己力不
从心，她还要照看外孙，
而且孙立军一直没有给
自己一个保障，两人没
有领证，她始终觉得名
不正言不顺。孙立军很
伤心，他说：“真想不明
白，为她掏心掏肺的，还
不如一张结婚证。”

她照顾生病老伴，
也曾想过离开

家住哈尔滨市南岗
区的老刘今年 75 岁，老
伴去世 15 年，他也有一
个搭伙十余年的女伴赵
女士。老刘说，他喜欢
绘画，每天都会去社区
的画室绘画。在画室，
他认识了也喜欢绘画的
赵女士。两人有共同的
话题，逐渐熟悉。老刘
慢慢了解到，赵女士的
老伴去世有些年了。

老刘觉得赵女士和
他去世的老伴很像，他们
见了面总有聊不完的话
题。两个人走到一起后，
老刘提出过领结婚证的
事，但赵女士拒绝了，说

就这样搭伙挺好的。
尽管是搭伙夫妻，

这些年两人的日子过得
却很融洽。老刘患有多
年的高血压、糖尿病，这
两年又患上了轻度老年
痴呆，日常起居均由赵
女士照顾。但如今赵女
士也年近七旬，照顾老
刘越来越吃力。

赵女士说，儿子看自
己整日很辛苦，也曾让她
考虑是否离开老刘，她也
有过这种想法，但又于心
不忍，很是纠结。赵女士
说，老刘的住院费、医药
费也是一笔不小的支出，
她想把两人的子女都叫
到一起，商量他们的养
老问题。

搭伙老伴病重，只
有少数人愿照顾

“搭伙老伴病重，你
该咋办？”媒体进行的调
查中，少数人表示愿留下
照顾，但多数人却回答得
很含糊，称走一步看一
步，没有长远打算。个中
缘由，一言难尽。

婚恋专家建议搭伙
不领证的老年人：1. 虽
然不领证，但还是建议
双方儿女坐到一起做个
鉴证，就财产做个公证；
2.既然老人找老伴了，老
人的养老金就应该由老
人自由支出，儿女无权
干涉，两个老人生活在
一起，安享晚年。张维

“恩爱”这个词，是父母年轻
时代的忌语。父母之命，媒妁之
言，把两个素不相识的人拉在一
起，无“恩”可言。一个身高近
1.8 米的虎背熊腰，一个是个子
矮小的瘦弱女子；一个在外地上
班吃公家饭挣钱养家，一个脸朝
黄土背朝天种地糊口。天然的
鸿沟并无“爱”填补。母亲生育
我们三兄妹时，父亲从没守在床
前。我们长大了，离了家。两个
老人在老家，相安无事多年了。

逢年过节回家，便有了另一
番景象。记得有年春节，我一早
起来不见父亲，以为他又跑出去
喝酒了。在厨房弄饭的母亲说：

“买菜去了。家里的体力活都归
你爸做。”哦，他以前可是从来不
做家务的。饭后老两口要去走亲
戚。以前他们一块儿出门，父亲
是大步流星，母亲像三寸金莲般
走得很慢。如今，母亲落下了腿
病，走路困难，我担心父亲一出门
就把老妈甩得老远，便要陪着一
起去。父亲止住我，拉着母亲，一
步一步渐渐远去。望着他们的背
影，我突然想起了“恩爱”这个词，
却没有说出口。父母已是过金婚
年龄的老人，几十年的磨砺，让彼
此成为对方的耳目与腿脚。

今年春节，给二老照相。镁
光灯下，摄影师要两个老人并
坐，双手放在膝上。父亲在镜头
闪动之时，却不听话地把手伸向
母亲的腰际，一脸灿烂，被定
格。三妹乐得笑言：“你们这是
在秀恩爱！”母亲顿时脸红到耳
根。父亲却一本正经地说：“我
们的爱没有生锈。” 施崇伟

凉拌菜比
热菜更易引起
食物中毒

夏日炎炎，
胃口欠佳，凉拌
菜是餐桌上不
可或缺的。凉
拌菜虽然好吃，
但也是夏季致
病微生物容易
滋生的温床。

凉 拌 菜 比
热菜更容易引
起 食 物 中 毒 。
这是由于凉拌
菜的制作一般
没有经过高温
烹调杀菌的步
骤，倘若制作过
程中因卫生条
件差或操作不
规范而污染了
致病微生物，就
容易引起感染。

如 果 加 工
场所或操作人
员的卫生较差，
或制作凉拌菜
的原料没有洗
净，或做好后储
存时间过长、储
存温度不够低
等，都会给致病
微生物的繁殖
创造条件，容易
引起食物中毒。

为 了 既 享
受到凉拌菜的
美味，又预防食
物中毒，建议注
意以下5点：

1. 厨 房 环
境、厨师个人以
及厨房用具都要
保持卫生，减少
致病微生物污染
食物的机会。

2. 制 作 凉
菜时要做到：洗
干净手，食材要
干净卫生，案板
和菜刀要生熟
分开，不能让切
生食的器具接
触凉拌菜，防止
交叉污染。

3. 蔬 菜 凉
拌前最好焯一下
水，凉拌菜中可
以加点醋或蒜泥
等有一定杀菌作
用的调料。

4. 最 好 现
吃现拌，做好的
凉拌菜不能长
时间存放，当顿
吃完，短时间内
存放的话一定
要冷藏。

5. 尽 量 不
要在外购买凉
拌菜，最好在家
中自己做。

大病一场后，他看清了搭伙老伴恩爱不“生锈”

离异数年 老人渴望找到有缘人

许先生告诉记者许先生告诉记者，，
近一年的时间近一年的时间，，也有不也有不
少人曾给他介绍过相少人曾给他介绍过相
亲对象亲对象，，但最后却因种但最后却因种
种原因没有成功种原因没有成功。。““老老
年人一个人孤独久了年人一个人孤独久了，，
生活只剩下无尽的苦生活只剩下无尽的苦
涩与辛酸涩与辛酸，，这时这时，，自然自然
就会希望身边能有个就会希望身边能有个
伴儿相互照应伴儿相互照应。。但感但感
情是讲缘分的情是讲缘分的，，到了我到了我
们这个年龄们这个年龄，，更应该调更应该调
整好自己的心态整好自己的心态。。””

记者了解到记者了解到，，虽然虽然
许先生已是许先生已是 7070 岁的年岁的年
龄龄，，但身体好但身体好、、心态好心态好，，
不喜欢抽烟喝酒的他不喜欢抽烟喝酒的他
平时最大的爱好就是平时最大的爱好就是
亲近大自然亲近大自然，，养花养花、、赶赶
海海、、食品雕刻食品雕刻、、听音乐听音乐、、

摄影……晚年生活过摄影……晚年生活过
得丰富多彩得丰富多彩。。““很多人很多人
见了我见了我，，都说我也就是都说我也就是
6060 岁出头岁出头。。””许先生笑许先生笑
着说道着说道。。

许许先生说先生说，，自己温自己温
和和、、幽默幽默、、随和随和、、懂生活懂生活，，
有担当有担当，，唯唯一的女儿又一的女儿又
在外地安家在外地安家，，可以可以说说，，
没有任何负担没有任何负担。。在他在他
心 目 中心 目 中 ，，希 望 能 找 个希 望 能 找 个
19521952年以后出生年以后出生，，有眼有眼
缘缘、、身体健康身体健康、、综合素质综合素质
高的女性为伴高的女性为伴，，安安稳安安稳
稳过好以后的日子稳过好以后的日子。。““希希
望能找到那个有缘人望能找到那个有缘人，，
让我也体会一下家的感让我也体会一下家的感
觉觉，，我们能一起相互扶我们能一起相互扶
持持、、一起携手走好后面一起携手走好后面
的路的路。。”” 记者记者 许瑶许瑶

许先生今年 70 岁，响应
国家晚婚晚育的他，在 1980
年 28岁时才和前妻步入婚姻
殿堂。“我们在一起二十多年
的时间，我不认为那是一段成
功的婚姻。”许先生告诉记者，
由于性格的差异，婚后他和妻
子之间经常会发生争吵，彼此
的感情在这样的一点一滴中
耗尽。

2003 年，妻子下海经商，
这让在企业里中规中矩工作
的许先生认为，两人不再是
一路人，于是，他便向妻子提
出了离婚。恢复单身后，许
先生将全部的精力投入到工

作和照顾老母亲中。虽然身
边有不少人劝他“趁着还年
轻，找个老伴儿吧，不然等年
纪大了，会更孤单”，但许先
生却没有心思去相亲。

就这样，许先生度过了
十几年的单身生活，直到去
年，老母亲被其弟弟接走照
顾，空下来的许先生才开始
思考自己后半生的生活，开
始有了找老伴的想法。“我是
个闲不住的人 ，退休后 ，白
天和一群朋友在外面玩，但
晚上回到家里，自己一个人
只能面对着电视机，挺没意
思的。”

离异数年照顾母亲 年近古稀感受孤独

期盼找到有缘人 携手共度余生

不管到多大年龄，人都有追求一份爱的权力。有
些人在单身数年后，又加入到相亲的行列，究其根源，
是品尝到了孤独的滋味，不想继续一个人的生活。家
住青岛市市北区的许先生，就是这样一位老人，离异近
二十年，走进古稀之年的他渴望找到那个有缘的人。


