
每次回家探亲我都倍受鼓舞，时至今日，我还没在父母身上看到衰老的迹象。而父
母健康乐观的样子，也让我觉得衰老离我还很遥远，而且“老”并不可怕。我认为，在父
母还能生活自理的时候，尽量多干活、多锻炼、自力更生，才是有尊严也是更有质量的养
老生活。为人子女，应让父母活出自己的风采，拥有他们的“硬核”老年。

■ 胡杨

最近看到一篇关于“废物式养老”
的文章，文章说孝敬老人虽是传统美
德，可一概将老人当成缺乏自理能力、
需要年轻人包办一切的“废物”，这种矫
枉过正的做法会毁掉老年人的生活，也
是对老年人的歧视和绑架。

此时我脑海里出现女友疲惫的模
样。她是出版社编辑，她的母亲是退休
干部。她们母女俩生活，女友常常要趁
单位午休时间去买菜，下班后背着大包
小包乘公交回家、做饭。每天晚上还要
先把第二天中午的饭菜做好，放在冰
箱。“我妈只会去冰箱找东西吃。”女友
说。后来，女友发现她妈妈的身体和记
忆力越来越差……她经常羡慕地对我
说：“我妈要是能像你父母那样多好
啊！”

与父母“沟通无极限”，但不
要随意扰乱老人生活规律

我父亲今年86岁、母亲81岁，两
位老人可谓“硬核”老人，不但没有任何
疾病，生活完全自理，而且我们回家都
是他们亲自下厨做饭。今年3月我回
老家，吃了老爸亲手做的羊肉、胡萝卜
手抓饭和老妈做的新疆拉条子。在家
前两天，老妈的微信步数每天都超过2
万步，那是我们母女俩河堤上看花、散
步的结果。

我跟老妈向来“沟通无极限”。这
次回家，我带老妈看了《你好，李焕英》，
那天整个影院就我们母女俩，当时我发
朋友圈说“为母亲包了场电影”。3月7
日那天，我还特地去蛋糕店买了“网红”
红丝绒蛋糕，老妈、我、老妹“胡家大院
三大女主”提前热闹庆祝了“三八妇女
节”。

本来我打算再陪老妈几天，让儿子
先返京，老爸一句话让我改变了主意，

“你们一起回吧，你在这里扰乱我们的
生活规律。”这话乍一听有些逆耳，细琢
磨反而释然了。有时，我们自以为“父
母需要更多的陪伴”，其实老人自有他
们的生活规律和习惯，也不愿意随意

“被打扰”。
前几天，老哥给爸妈换了新手机，

老妹教他们使用。当晚，老妈就跟我视
频了。老妈虽不会打字，但能阅读、会
发语音和视频，最擅长点赞。我经常打
开手机看到一溜“妈赞”，顿时心花怒

放。老妈在我们的指导下不但学会拍
照、看新闻、刷抖音，还经常在家庭群里
分享小视频……

坚持运动练身体，打牌练脑
子

即使我回家探亲那几天，老妈也一
如既往地早上五点半出门锻炼，风雨无
阻。在锻炼身体上，老爸是老妈的“导
师”，他的健康则是“拍”出来的。一般
凌晨4点多老爸就起床、拍打全身，每
个穴位上百次。早饭后出门晒太阳，中
午11点多吃饭，午休起来后继续拍打，
一边拍一边喝茶。

除了“铁打的”锻炼，打牌可谓我
们家的传统娱乐项目，一般每周六日
老妹两口陪打。经常是小辈们轮流上
场，二老风雨不动安如山。除了家人
一起玩，老妈每天下午2点还会准时到
小区门外树荫下“报到”，几个老姐妹
打牌到5点“下班”，此时老爸已做好
了饭，他们吃完饭、泡脚，然后看电视，
9点准时上床睡觉。

在饮食上，二老严格遵守早饭吃
饱、午饭吃好、晚饭吃少的原则。这次
回家我们三人一起去吃早餐，老爸能
吃8个水煎包、一碗胡辣汤，而晚饭老
爸只喝一碗汤。

毋庸置疑，老爸老妈身体倍儿棒，
首先得益于他们持之以恒的锻炼，而打
牌也让他们心情愉悦、头脑灵活。

家庭琐事有商有量，各退一
步各取所好

记得前年我回老家时，老妈说想要
一个电热水器，我当即在京东下了单。
没想老爸却生气了，他说：“要用你们
用，我不用。”结果第二年我回家时看见
热水器果然闲置在一边，我为老妈打抱
不平，和老爸据理力争，老爸终于想通
了，主动把热水器打开。

那年为了换洗衣机，老爸老妈也
“打”起来了。老妈说原来的双缸洗衣
机坏了，要买新的；老爸说没坏，还能
用。一气之下，老妈自己去买了新洗衣
机，老爸赌气就是不用。而这次我回家
发现，全自动洗衣机虽然买了可很少
用。老妈说：“太废水而且洗不干净衣
服。”

生活中发生类似问题，子女们往往
会批评老人固执、霸道，不与时俱进。

但换个角度想：他们愿意亲力亲为，又
何尝不是好事？毕竟不同时代的人，有
不同时代的生活习惯和认知。我们认
为的吃苦，在他们看来未必是“苦”；我
们认为的享福，也未必是他们认可的

“福”。总之，福兮祸兮，各自为政，还要
各得其乐。

这次回家，老妈跟我谈起“养老”问
题。她说：“我们再锻炼个10年，90岁
以后再去住养老院……”我也认为，在
父母还能生活自理的时候，尽量多干
活、多锻炼、自力更生，才是有尊严也是
更有质量的养老生活。

实话说，每次回家探亲我都倍受鼓
舞，时至今日，我还没在父母身上看到
衰老的迹象。而父母健康乐观的样子，
也让我觉得衰老离我还很遥远，而且

“老”并不可怕。我也常跟儿子说：“妈
妈要像姥姥、姥爷那样，80、90岁还健
健康康的，不成为你的负担。这才是你
最大的人生财富。”

的确，为人子女，也要将“老有所
为”“老有所学”以及“老有所乐”紧紧联
在一起，让父母活出自己的风采，拥有
他们的“硬核”老年。而美好的养老生
活，要靠你、靠我，更要靠父母和儿女的
共同合作。

■ 简云

父母家在杭州。父亲80岁那年，因为膝盖不好住进
了养老院。母亲比父亲小5岁，那时还精力充沛又爱清静，
于是独自留在家中，老两口就此分居。

如今12年过去了，父母皆健康长寿，一次医院都没住
过。尤其是母亲，身体硬朗得让我自愧不如。80岁以前，
她可以提十几斤的东西，一口气爬上五层楼的家，心不慌
气不喘。回家探亲时陪她逛街，三四个小时下来，我已腰
酸腿软，她却说不累。近几年因为脊椎退行性改变，母亲
有些驼背，走路长了腰酸，不能提重物，但上下楼依然没问
题，对我换套电梯房的建议置若罔闻。

有这等好身体，跟母亲退休后保持生活规律和坚持锻
炼大有关系。晚9点上床、早4点起床几乎雷打不动，起床
后先来一套自创健身操，至少半小时，稍事休息便出门走
路一小时。南方经常下雨，但雨天母亲依然要在小区门口
的大钢棚下来回走上四五十分钟。这套锻炼方式持续了
30多年，近两年因为脊椎问题出门走路才减少到半小时。

母亲爱干净，家里永远纤尘不染，打扫卫生是她每天
必做之事，擦地要蹲着擦，衣服基本手洗，擦窗户也不劳他
人，用的是巧手的父亲在家时自制的擦窗工具。曾经想给
她请个小时工，她却一口回绝。

“自力更生，靠自己”，是母亲的口头禅，连灯泡坏了，
她都敢蹬梯子上去换，我在电话里听得心惊胆战，她却说：

“我头不晕腿不软，不用担心。”
家务之外，母亲还有两样大事，一是亲朋聚会，85岁前

都是自己乘公交车前往，若是夜晚回家，她才会答应亲戚
开车送她。二是社区活动，作为老党员，过组织生活几乎
次次不缺席，前几年她还跟我说，她做了一个新党员的入
党介绍人。

独居的母亲在家过着忙碌又自在的生活，父亲在养老
院也有自己的一番天地。父亲喜欢写写画画，每天吃过早
饭做完集体健身操后，就开始写毛笔字、画国画，一手小楷
写得娟秀挺拔，水墨画也画得有模有样，时而还写篇小文、
写首古诗自娱自乐一下。

养老院成立10周年时，恰好父亲90岁整，他用工整小
楷写了一篇题为“十年养生，金色依旧”的千字文，描述自
己在养老院习字、画画、唱歌、玩牌的丰富生活，最后一句
是“莫道年老身心衰，晚霞深处更精彩”，通篇透着积极乐
观的人生态度。

那年我去养老院看望父亲，他特意带我去欣赏这幅挂在墙上的佳
作，脸上带着满满的成就感。今年春节在电话里还告诉我，他又写了
篇贺新春的小文，养老院领导来慰问时特意送上100元，奖励他对养老
院的贡献。这让他觉得自己还能发挥余热，并不是废人。今年是建党
100周年，父亲早早就写好一篇纪念文章让母亲转交给社区党组织。

或许正是因为不停地看报学习，习字画画，怡情养性，今年已92岁
高龄的父亲，依然思路清晰，词能达意，笔能生花，让我钦佩不已。虽然
腿脚不便，但依然可以生活自理，也能下楼散步。

不服老的父母，俨然活成了我的人生榜样。虽然分居两处，却谁
也没有荒废人生，母亲想要自在独立，父亲追求余生价值，各自满足了
自己的心愿。从前不时会吵个架、赌个气的老两口，如今变得客客气
气、相安无事。如此各得其所，让我全然打消了当初对他们选择的疑
虑。走自己的路，还能努力走好走稳，父母榜样在前，感觉自己即将到
来的老年生活似乎也有大大的发挥空间。

不服老，才能绽放光彩。人不该活在年龄的枷锁里，老年人也可
以是人群中最闪亮的星。正如塞缪尔·厄尔曼所说：“岁月让人衰老，但
如果失去激情，灵魂也会苍老。”
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乐活新主张

■ 张敏

“废物式养老”，指将老年人视作思维行
动力低下的特殊群体而对其进行特殊照顾的
现象。此种养老模式固然有孝敬老人的传统
基础，也离不开当下社会对老年人的固有偏
见。比如将年龄增长与一系列不良特征划上
等号，包括依赖性、健忘、脾气暴躁、混乱、脱
离社会等。比如过早把父母送入老年护理机
构，虽然父母的安全和生活都能得到照顾，但
很可能导致老人孤独、无聊、空虚等心理问
题，“一步到位”可能让老人失去自理能力。

可以说“废物式养老”模式，严重忽略了
老人与其他任何群体同等的心理需求。正是
这诸多偏见，让我们倾向于用一种消极眼光
看待老年人，忽略了他们与其他群体同等的
心理诉求，而这一问题的深层原因是根深蒂
固的年龄歧视。

《这把椅子好得很：反对年龄歧视的宣
言》作者阿什顿·阿普尔怀特说：“没有任何
偏见是合理的，但对于年龄歧视，我们已经
将其内化，成为了边缘化自己的同谋。”比如

我们从口头上说要孝敬老人，但在行动上则
表现为：在老年人面前摆出一副自以为是、
居高临下的样子，自认为老年人都脆弱不
堪、难以自理，否定他们对生活的适应力和
自主性，进而使老年人丧失尊严，丧失对自
我主体性的信心。

为了避免社会产生更多对老年人的无意
识偏见，英国作家安妮·卡普夫认为现在是时
候进行“重大姿态转变”了。

她在《如何老去》一书中说：“每次看到
老年人，我们都要把他们想象成未来的自
己，与其对他们的皱纹或弱点反感，不如为
他们的韧性鼓掌。我们需要将老年人重新
人性化。”

的确，不管活到什么年纪，我们都要保持
一份热爱；不设限的人生，才能活得精彩。

赵朴初先生说过：“父母的家永远是孩
子的家，子女的家从来不是父母的家。生孩
子是任务，养孩子是义务，靠孩子是错误。”为
儿女操劳了一辈子，到老了也该拥有自己的
精彩人生。父母与儿女应该彼此成全，千万
不要活成子女的附属品。
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“自力更生，靠自己”是母亲的口头禅，不服
老的父母，俨然活成了我的人生榜样。虽然分居
两处，却谁也没有荒废人生，母亲想要自在独立，
父亲追求余生价值，各自满足了自己的心愿。不
服老，才能绽放光彩。

“废物式养老”，是根深蒂固的年龄歧视

一直以来，在公交、地铁

上给老人让座已成为“敬老”

传统习惯，而大连 76岁的

“硬核老人”刘增盛偏要与这

个“习俗”对抗，他身上挂的

LED显示牌上写着“勿需让

座”四个字。他想传递的是

一种老人和年轻人互相平

等、相互理解的意识。

而最近一篇《“废物式养

老”正在绑架中国老人》的文

章也引发广泛关注。所谓

“废物式养老”，指将老年人

视作思维行动力低下的特殊

群体而对其进行特殊照顾的

现象。孝敬老人是传统美

德，可一概将老年人当成缺

乏自理能力、需要年轻人包

办一切的“废物”，这种“矫枉

过正”的做法忽略了老人与

其他群体同等的心理诉求，

是对老年人根深蒂固的年龄

歧视，这种现象正在毁掉许

多老年人的生活。

在人口逐渐老龄化的今

天，“老有所养”不仅指物质

生活上的给予照顾，还应该

与“老有所学”“老有所为”以

及“老有所乐”紧紧联系在一

起。“废物式养老”剥夺了老

人们和年龄对抗的自由，不

服老才能绽放光彩，不设限

的人生才能活得精彩。作为

父母，不要活成子女的附属

品；作为儿女，也要鼓励父母

活出自己的风采，父母与子

女应该彼此成全，相得益彰。

正如塞缪尔·厄尔曼所

说：“岁月让人衰老，但如果

失去激情，灵魂也会苍老。”

人不该活在年龄的枷锁里，

老年人也可以是人群中最闪

亮的星。

我的“硬核”父母：健康乐观自立

“每次看到老年人，我们都要把他们想象成未来的自己，与其对他们的皱纹或弱点反感，不
如为他们的韧性鼓掌。”不管活到什么年纪，我们都要保持一份热爱；不设限的人生，才能活得
精彩。为儿女操劳了一辈子，到老了也该拥有自己的精彩人生。

乐活态度态度

乐活日子日子
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