
在岁月的轻抚下，我
步入了“耄耋之年”。这
里，没有了匆忙，只有宁
静和深沉。一个人独处
时会让我静静地想起那
些陪伴过我的人和事。
我也会经常仰望星空，思
念老伴，眼泪会不听话地
流下来。我感谢老伴生
病时给了我 机 会 ，让 我
尽己所能地照顾他，让
我 不 留 遗 憾 地 送 走 了
他。老伴啊，多希望你还
活着，哪怕你还病着躺着
也是我的伴啊……我们
毕竟是相识 69 年，共同
生 活 了 61 年 的 老 夫 老
妻，不思量自难忘啊！说
也奇怪，年轻时那些势不
两立的争吵，那些曾经想
离婚时伤心痛苦的往事，
好像都随着他的离去而
融化了，似乎没有什么不
可原谅，没有什么值得记
恨的！

记得在老伴生命最
后的那段日子，他一刻也
离不开我。最累的时候，
我一天只能睡一两个小
时的觉。但回顾过去，我
没有遗憾也没有内疚，我
为自己尽到了一个妻子

的责任而感到欣慰。当
时我喜欢学摄影，而他患
有心脏病左束支传导阻
滞。大夫说这个病有可
能瞬间就出事。所以老
年大学一放学，我就匆匆
忙忙往家赶，挽起袖子就
做饭。摄影班的同学经
常出去采风，拍日出，而
我性格外向，也喜欢和大
家一起玩儿。但只要是
去外地或是要在外面过
夜的话，我就不参加了。
因为我怕万一我不在家
的时候他出事，那会是我
一辈子的内疚、遗憾，是
不可原谅的。

有的人说，那你要在
家他出事怎么办？我的
想法是：如果我在家他出
事，起码我能帮到他，我
能 给 他 拿 药 、倒 水 、打
120。 如 果 我 在 外 面 玩
儿，不管不顾，光顾自己
开心，他万一出事了，那
我这后半生该怎么过？
一定是在自责、内疚、遗
憾中度过。我不想这样，
在我看来，年轻时的爱情
是激情、是热情，老了以
后的爱情是亲情、是责
任、是良心。

老了的爱情是亲情、责任、良心

我喜欢热闹的环境。那
时候整天快乐得像个孩子，从
未想过我也会老，也会独自一
人过宅家的生活……随着年
龄的增长，老伴身体不好，他
的病打乱了我的生活规律。
他很依赖我、需要我的照顾和
陪伴，我也慢慢习惯了收心宅
家。我告诉自己：不要心里不
平衡，随着年龄的增长，就应
该陪在老伴身边，这是责任！
再说被需要也是一种幸福。
他病重后，我就不再去上老年
大学了，日夜陪伴照顾老伴
……直到送走了他！

现在回想起来还真应该
感谢那段时光，让我慢慢地接
受和习惯了宅家，让我没有内

疚、没留遗憾地送走了老伴，
不然的话，老伴走后，我一个
人突然面对四壁的孤独生活，
那种落差将是一种怎样的心
情？真的感恩那段过渡时
期。现在我慢慢习惯和适应
了这种独处的时光。

更庆幸的是，我在耄耋之
年还能有一帮要好的老同事和
一群一起学电脑、学摄影的好
朋友。他们大多都比我小，所
以都尊称我“大姐”！他们都
是跟我没有血缘关系的亲
人。虽然我现在年龄大了，不
能参加太多的外出活动，可有
他们的关心呵护和带动，使我
的生活过得充实、温暖。微信
是我们的知识沙龙，也是相互

关心，交心的温暖园地。每天
签到（只为报个平安），只要有
两三天没报到，立马会有人来
电话呼叫我，问问怎么这两天
不“冒泡”，是哪里不舒服？还
是忙于什么事情？是否需要
帮忙？是否需要陪伴……字
里行间都是爱和感动！

有爱和温暖，我习惯了“收心宅家”2

送走了老伴，小儿子就动
员我去他家住些日子，让我暂
时离开这个到处都有老伴痕
迹、让我触景生情的家。儿子
时刻关注着我，陪我外出、陪
我聊天，逗我开心，想方设法
让我忘记伤心……忙碌的时
候也不忘每天视频“查岗”，
是他们用爱为我安排了一个
有温度的缓冲期。我的两个
儿子两个儿媳，孙女孙子都在
用各自不同的方式告诉我：妈
妈（奶奶），别怕，爸爸（爷爷）
走了，还有我们，我们就是您
的铠甲、您的依靠……是的，
我知道，孩子们是把对他爸的

那份爱也给了我，我是享受着
两份爱啊！是他们让我感到
亲情的温暖，让我依然有“家”
的感觉。我告诉自己：现在老
伴不在了，可还有儿女的关
爱，我就还有家！

一年了，我看到秋天满地
的落叶，我看到大雪覆盖大地，
所有的植物进入了冬眠，我看
见春天万物复苏，植物从沉睡
中醒来，嫩绿的新芽破土而出，
我看见夏天茂盛的绿叶和竞相
开放的花朵……哦，这就是轮
回，是生命的轮回，是世上最公
平最正常的自然现象……每个
人都要离去，没有不散的筵席。

如今，我会向孙子孙女请
教有关手机应用的知识，还会
听他们描述有关 Al 的神秘
……很庆幸我这个耄耋老人
对这些新兴事物特别感兴
趣。我的心理年龄还很年
轻！在孙辈的心里我是个与
时俱进的老人。他们说：我是
他们的骄傲！

老伴走了，这辈子我信守
诺言，不离不弃，与他同甘共
苦。我问心无愧，没有内疚没
有遗憾，我的心是安宁的。我
要好好规划今后的日子，我相
信老伴的在天之灵也希望我过
得开心幸福……

文/刘真挚 (部分内容
由记者王丽洁记录整理）

有儿女的爱，我就还有家！3
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讲述

83岁刘真挚：儿孙说我是他们的骄傲
青岛中韩社区83岁的独居老

人刘真挚喜欢摄影，又爱捣鼓电
脑。遇到老同事老朋友过生日，她
会制作电子贺卡；遇到感人的事，
她会拍照留念。这样的爱好让她
的生活充实而快乐。最近，她更是
对AI产生了浓厚兴趣。8月19日，
她向记者讲述了自己的养老故事。
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处暑之后如何
调理起居饮食

处暑之后，
如何安排起居
作息，尤其是午
睡时间？首都
医科大学附属
北京中医医院
院长刘清泉说，
处暑之后，自然
界的阳气由原
来的疏泄变成
收敛。此时的
作息，应该按照
天人合一的理
念，顺应自然界
的变化。建议
早睡早起，保证
充 足 的 睡 眠 。
早睡可以避免
秋天肃杀之气
的损害。同时，
早起有助于舒
展肺气，缓解燥
热损伤。中医
非常讲究“子午
觉”，子时是深夜
11 点 到 凌 晨 1
点，午时是指中
午11点到下午1
点。午睡是非
常有益的，可以
避免暑热侵扰，
达到养心神、补
心气的作用。“子
午觉”的基本原
则是子时大睡、
午时小憩。子
时，要有充足的
睡眠。午睡时
间一般半小时
就够了。

处暑之后，
如何合理调节
饮食、避免秋燥
伤肺？刘清泉
说，顺应节气，
润燥养阴是最
基本的方法和
原则。多吃梨
或蜂蜜饮品，可
缓解皮肤干燥、
口干咽燥。秋
天主收敛，饮食
上要注意少辛
多酸，避免吃发
散辛辣的食品，
如辣椒、花椒、
姜等，多吃新鲜
水果，如橘子、
葡萄等酸性食
品。适当用清
热食品，比如绿
豆、苦瓜，但尽
量避免食用冰
淇淋或者冰镇
水果。增加滋
阴润燥、补充津
液的食品，如银
耳、百合、莲子、
雪梨、甘蔗、玉
竹等。


