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灌香肠
张帮俊

又到灌香肠的时节了。有
的人家弄得早，都挂在屋檐下
晾晒了。菜市场里，有专门帮人
灌香肠的店家，门前也是人头
攒动，生意特别好。

现在，商家灌香肠已经形
成了流水线作业，专业设备让
效率大大提高。然而，我总觉得
还是以前的手工方法更干净、
更有情怀。

外婆是灌香肠的高手，我们
家灌香肠每年也是她来操作。买
来上好的猪肉，肉要肥瘦搭配，
不能太肥，也不能太瘦，否则灌
出来的香肠都不好吃。肉洗净切
碎，切成大小合适的小块。放入
盐、糖，以及高度白酒，搅拌均
匀。当然了，每个家庭口味不一
样，放的佐料也不同。

灌香肠，肯定要用到肠衣。
要把猪肠衣清洗得干净无异
味，比较费劲。灌香肠还要用到
专用工具。外婆选用的是自制
灌肠器。大饮料瓶，剪去一大
截，就留嘴口那一块。肠衣套住
瓶口，用线扎牢，一点点往里面
塞肉。塞一点，挤一下，慢慢就
形成香肠状。看长度差不多了，
用线打个结，就是一截香肠了。
然后，接着重复操作。需要注意
的是，有时还要边灌边用针戳
肠衣，目的是放气。

慢工出细活，灌香肠需要
耐心。外婆一边灌，一边听广
播。我则在外面玩耍，进来看一
会儿，又跑出来。灌好后的香肠
在家风干几天，等出太阳了，拿
到外面晾晒。这一串串香肠挂

在太阳底下，是一道馋人的风
景。

晒香肠的日子，我就像一
个小馋猫，天天守望，心直痒
痒，也爱拿针去戳肠放气。“外
婆，香肠啥时候可以吃？”外婆
摸摸我的头，笑着说：“快了，等
好了，我就弄给你吃。”终于，有
一天放学，我一进门就闻到了
蒸香肠味。我放下书包就跑进
厨房喊：“外婆，我要吃香肠！”
外婆用手刮了一下我的鼻子，
笑着说：“比狗鼻子还灵！”说
完，揭开锅盖，用筷子给我夹出
一小截香肠，放在盘子里。我接
过来，迫不及待地就咬。“烫！慢
点儿。”我可顾不得那么多，咬
了起来。“好不好吃，咸不咸？”
外婆询问着，等待我的反馈。

“不咸不淡，刚刚好，外婆的香
肠天下第一好吃！”“你就瞎夸
吧！”嘴上虽这么说，但她心里
美滋滋的，这是对她辛苦劳作
的肯定与赞扬。

外婆以前每年都灌香肠，
我们全家人也吃了很多年。直
到外婆去世，我家也就没人灌
香肠了。这些年，我在外面也吃
过不少香肠，但总感觉没外婆
弄的好吃。慢慢才明白，好吃的
不光是味道，外婆是把爱掺进
去了，才让我念念不忘。看到香
肠，我就会想到她的爱，想起那
逝去的美好时光。

近四分之一的老人有孤独感
如何从“心”开始帮助老人安享晚年

让老人生活得开心、舒心是
很多子女努力的目标。我们在关
注老年人身体健康的同时，也应
该关注他们的心理健康。中国老
龄科学研究中心近期发布了《中
国老龄发展报告 2024——中国
老年人心理健康状况》蓝皮书。

根据蓝皮书，与 2015 年第
四次中国城乡老年人生活状况
抽样调查数据相比，现在，老年
人的孤独感大幅下降，幸福感显
著提升，这说明近年来我国老年
人的获得感有所增强。

从调研数据来看，近四分之
一的老人有孤独感；上网对于减
轻老年人的孤独感有积极作用，
经常上网的老年人感到孤独的
比例最低。老年人心理健康状况
还有哪些特点值得关注？如何从

“心”开始帮助老人安享晚年？

哪些因素影响老年
人的孤独感

长期陷入孤独会引起认知
功能障碍、抑郁、心血管疾病等
精神和躯体疾病。蓝皮书显示，
我国近四分之一的老年人有不
同程度的孤独感受。其中，农村
老年人感到孤独的比例比城市
老年人高 8.7个百分点。中国老
龄科学研究中心老龄社会和文
化研究所所长、研究员李晶分
析，婚姻家庭、经济状况和健康
状况都对老年人孤独感有显著
影响。

李晶：丧偶和独居老年人常
感到孤独，而婚姻满意、代际关
系和谐的老年人则较少感到孤
独。经济状况对老年人孤独感的
影响也比较明显，自评经济状况

较差的老年人孤独感比较强烈，
相反，自评经济状况比较好的老
年人孤独感比较弱。同时，健康

状况也是重要的影响因素，患慢
性病的老年人感到孤独的比例
高于没有患慢性病的老年人。

上网可减轻老年人
的孤独感

现在，数字技术也渗入老年
人生活的各个方面，网络生活逐
渐成为老年人日常生活不可忽
视的部分。蓝皮书显示，全国
36.6%的老年人会使用智能手
机，在会使用智能手机的老年人
中，使用最多的功能是网络聊
天，其次是看新闻、视频和娱乐
信息，将近一半的老年人会用电
子支付。李晶表示，短视频是老

年人最常用的互联网应用之一，
短视频的使用与老年人心理健
康各项指标间有积极关系。

李晶：大部分老年人能在合
理时间范围内使用短视频应用，
每天使用短视频应用及小程序
的时长不超过4小时。超过一半
的老年人喜欢观看健康养生、亲
朋好友动态、时事新闻等接近现
实生活或娱乐性较强的视频内
容。比起使用接收式短视频，使
用生成式短视频更能促进老年
人心理健康。

根据蓝皮书，参与家族活动
越多的老年人越不孤独，与邻居
交往越多的老年人越不孤独。注
重锻炼身体的老年人较少感到
孤独，从不锻炼身体的老年人比
经常锻炼身体的老年人的孤独
感要高出11.3个百分点。李晶表

示，除了提倡老年朋友锻炼身体
外，老年人上网行为对孤独感的
影响也比较显著。

李晶：经常上网的老年人
中有84.7%的人从不感到孤独，
只有2.8%的老年人经常感到孤
独。和偶尔上网、从来不上网的
老年人相比，经常上网的老年
人孤独感最低。老年人的上网
行为不但可以降低老年人的孤
独感，而且对提升老年人的幸
福感具有积极作用。建议实施
针对性的老年人数字技能培
训，同时也要提高老年人防范
网络风险的能力。

如何关爱老年人心
理健康

该如何关爱老年人心理健

康，特别是减少孤独感？李晶认
为，老龄化必然与少子化相伴，
家庭规模小型化给家庭养老带
来挑战，应完善家庭养老支持
政策，让老年人在家庭中获得
更多心理慰藉和情感支持。

李晶：家庭养老是中国的
特点和优势，但受现代社会个
体化和家庭规模小型化等因素
影响，家庭对老年人各方面的
支持都有弱化的趋势，这是造
成老年人孤独、抑郁等精神心
理问题的重要原因。要重视家
庭建设，提升家庭成员间相互
扶持的责任意识，给予老年人
更多的家庭支持。子女给予的
精神支持对老年人的身体健康
及生活满意度的促进作用，比
经济支持更大。

此外，还应扩大老年人的
社会参与渠道，丰富老年人的
文化生活，提高老年人数字素
养，帮助老年人保持社会活力
和适应能力，增强老年人的社
会认同感和自我效能感。李晶
表示，社区是老年人最主要的
生活场所，要加强社区老年心
理健康服务。

李晶：我们建议在社区常规
性开展老年常见精神疾病和心
理障碍的防治工作，比如开展老
年焦虑症、抑郁症、阿尔茨海默
病的筛查和防治。通过社区筛
查，对有轻度心理障碍的老年人
实施心理咨询、心理治疗等干预
措施，及早介入，免得他们陷入
重度疾病；对有中度及以上心理
健康问题的老年人提供转诊服
务，让他们得到及时、专业的治
疗。

据中国之声
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朱顶红
刘云燕

当年，刚搬进新家时，爸
爸给我们种了两盆朱顶红。爸
爸笑吟吟地对我们说：“朱顶
红，注定红。乔迁新居，要取个
好彩头……”

爸爸退休后，和我们一起
住，家里的大阳台，成了爸爸最
爱的地方。阳台很宽很长，我们
除了摆上一座能喷云吐雾的假
山盆景外，其他满目的绿色，都
是爸爸营造的。那两盆朱顶红，
仿佛能听到春节的脚步声，每
到临近春节时，它们就会善解
人意地开放。于是，家里到处花
团锦簇，仿佛是特意为春节准
备的。

后来，爸爸因病离开了我
们。阳台上顿时满目萧瑟。偶尔
看到花盆里的土干得要裂开，
我才打来一桶水，直接浇进花
盆里。我时常出差一周才回家，
花儿就蔫头耷脑，很多叶子都
变黄了。

我发现朱顶红生命力极
顽强。有一年，阳台遭遇了虫
灾，那是一种很小的白色虫
子，细细密密地爬在朱顶红的
叶片上。没几日，所有墨绿色
的叶片都发黄，继而全烂了，
软软地垂下来，到了最后，只
剩下了一个圆圆的“葱头”。我
用了好几瓶杀虫剂对付那些
小小的虫子，虫子似乎杀死
了，朱顶红也似乎没了生命。

我叹息一声，把它直接扔到了
花架的最下边。

突然有一天，我发现朱顶红
竟然从“葱头”里长出了一片新
叶，嫩生生的。接着，又有了第二
片，非常柔弱，但仍十分坚定地
向外生长。我又把它从花架最下
边搬上来。心里想：哪怕只有叶
子也好啊。于是，这株朱顶红就
开始疯狂地生长，竟然又长出长
长的墨绿色叶片来。

又是一个春节要来的时
候，朱顶红又开花了。花朵是鲜
艳的橘红色，花蕊如姑娘长长
的睫毛，美美地翘起来。一眼望
过去，会感觉眼前一亮，感觉生
活都妙趣横生起来。

我注视着美丽的朱顶红，
突然想起汪曾祺先生在《人间
草木》中写道：“如果你来访
我，我不在，请和我门外的花
坐一会儿，它们很温暖，我注
视它们很多很多日子了。”当
年，爸爸也曾用这种欣喜的目
光注视过这些花朵。我仿佛看
到了笑吟吟的爸爸，他说：“我
的女儿，花开如意……”

爸爸一定想通过朱顶红
告诉我：朱顶红是一朵幸福和
吉祥的花，也是一朵坚强的
花。无论时光如何更迭，无论
花开还是花落，都要永远快
乐，永远坚强……
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招
租

沧州市解放西路传媒大厦有一楼门市、部分写字间，现对外招
租，地处西部高端商务街区，环境整洁，设施齐全，车位充足，适合商
务办公及经营。整体承租者优先，价格面议。

联系电话：3155609 15612772866


