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新年新开端，很多人在立flag（网络流行词，
即立下一个目标）。老年朋友也不例外，踌躇满
志。怎样才能保证未来一年过得既舒心又有成
就感？各人情况不一，但过来人建议，不妨运用
“加减乘除”四则运算法则。

做减法：
少赶场，少应酬

湖南邵阳66岁的李西满，做
“对”了一道“减法题”。

退休后，曾是教师的李西满的
头衔多了起来：合唱团副团长、环
保志愿协会秘书长、摄影家协会会
员……他的行程常安排得满满当
当，疲于转场。自己累，老伴也常
为此生气。2020年6月，乡政府要
办一份民俗报，李西满被委以重
任。他放弃各种头衔，减少各项活
动，专心在家办报。第一期报纸印
出来，就在当地引起轰动，还获得
了乡政府奖励基金。对此，“李主
编”成就感满满。

【建言】海南三亚市异地老年人
协会副会长陈利民认为，头衔多的老
年人应该做减法，减头衔就是减烦
恼；交际圈多的人也要做减法，减少
应酬，做些更有意义的事。

做除法：
消除杂念，做好自己

河北北戴河54岁的陈淑云决
定，新年要坚持做“除法”。最近几

年，儿子结婚、买房、生子。为减轻
儿子压力，陈淑云将 40 万元积蓄
全给了他。2019 年孙子要出生，
陈淑云想为孙子再存 5 万块钱。
为此，她找了两份工作：上午在超
市做促销，下午做家政。因为着急
赶路去做家政，她骑自行车摔倒，
眼睛受伤。在儿子和儿媳轮番恳
求说服下，她终于放下为儿子一家
过于操心的执念。

出院后，陈淑云参加了环保骑
行队，做公益宣传。作为万里骑行
侠，她参加了当地的全民健身运动
会。“消除一些执念，丢掉老思想，
才是打开退休新生活的正确方
式。”陈淑云说。

【建言】浙江省中医院精神科主
任高静芳认为，欲望多的人要会做除
法，消除杂念，过好当下；负面情绪多
的人要做除法，或是找知心好友倾
诉，或是来一场说走就走的旅行，彻
底和焦虑、压抑、伤感说拜拜。

做加法：
学新技能，交新朋友

组建乐队，结识新朋友，是四
川达州市 69 岁唐爱民的“加法生

活”。唐爱民酷爱旅游，2020
年因疫情不能出远门，他就

每天去公园弹电子琴，碰
到了一些乐器发烧友。
在他的操持下，发烧友们
组成了一支 10 人乐队。
乐队已排练多首乐曲，还

在社区进行了“首
秀 ”。 唐 爱 民

说，乐队成
员 都 成

了朋

友，11 月时大家去云南旅游了一
次，“下回打算去更远的地方”。

【建言】国家二级家庭与婚姻咨
询师钟云燕认为，刚退休者要多做加
法，学习新技能，发展新爱好，结交新
朋友；感到孤独的人也要做加法，可
尝试增进亲情关系，在新的一年做件
让家人感动的事。

做乘法：
利用平台放大成就感

“最丑的外表，最甜的心！”这
是53岁的网络“主播”王小丽在吆
喝老家的苹果。广州人王小丽的
老家在云南昭通，那里盛产苹果。
2020 年家乡苹果滞销，她自告奋
勇帮忙带货。王小丽做过舞蹈培
训老师，有1000多个微信好友，就
建了两个团购群卖苹果。不久，她
又学着在淘宝开直播，有新技术加
持，个人能力就像做了乘法翻倍增
强，帮家乡卖掉300多箱苹果。

【建言】中科院老龄心理研究中
心主任李娟认为，老人要试着多做乘
法，敢于“触网”，接触新媒体，拍短视
频、做直播，让生活乐趣及收获感被
新事物放大。 来源：快乐老人报

大家一起大家一起““加减乘除加减乘除””

腐竹属于大豆制品，是豆浆煮沸
后经一段时间保温，表面形成薄膜，
挑出后下垂成枝条状，经干燥而成。

腐竹浓缩了豆浆中的蛋白质和
脂类，营养价值较高，被誉为豆制品
中的“营养冠军”。

腐竹中近一半成分是大豆蛋白，
且不含胆固醇，是素食者及患慢性病
的中老年人获取优质蛋白质的良好途
径。与谷类搭配食用可补充谷类所缺

乏的赖氨酸，提高蛋白质利用率。腐
竹中含有22%左右的脂类，主要是不
饱和脂肪酸，特别是亚油酸含量很
高。亚油酸是人体必需脂肪酸，能与
血液中的胆固醇结合，促进胆固醇的
转运和代谢，预防动脉粥样硬化。腐
竹还富含具有血管清道夫功能的大
豆卵磷脂，同样能降低胆固醇、软化
血管、预防心脑血管疾病。腐竹加工
工艺会往豆浆中添加一定量的钙以

提高腐竹产率，使腐竹中的钙含量明
显增加，常食用可以维护骨骼健康。

要学会通过外观和气味快速辨
别腐竹优劣。好的腐竹呈枝条状或
片叶状，颜色淡黄，油亮有光泽。质
地较脆，易折断，折断后从断面能看
到很多空心结构。好的腐竹有典型
的豆香味，无其他异味。如果看到颜
色发灰、无光泽，散发不良气味的腐
竹，就不要买了。 来源：生活晚报

腐竹：豆制品中的“营养冠军”
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天气炎热时，家里的米和面粉
在存放过程中容易生虫子，这样的
米面还能吃吗？如何防止生虫呢？

米虫也叫米象，被米象咬过的
米粒表面颜色变暗，厚度变薄，经过
淘洗会漂在水面上，弃去坏掉的米
粒即可食用。

对于生虫的米面，通过采取合
适的措施，有助于避免安全隐患：如
放在通风处晾晒，虫子会慢慢爬出；
没爬出去的虫子可通过筛子筛出，
经过筛子得到的面几乎不含有虫，
存放得当可安心食用。经过筛子得
到的米可用清水淘洗，弃去水面上
漂浮的空壳即可食用，但如果米面
发生霉变，则不宜食用。

防止米面生虫，有几种方法：
树叶预防法 摘取新鲜干净的

杨树叶或槐树叶清洗晾晒，晒干后
盖在米粒上面，厚度保持 3 厘米左
右，即可预防米象。

纱布防虫法 传统防虫的方式
是将花椒或麻椒放入纱布中裹紧，
放入米袋中，研究表明，15粒~25粒
麻椒、花椒就足够驱除 1 升大米中
的米象。

熏蒸法 在密闭场所用熏蒸剂
的气味来杀死害虫的一种方法，一
般将大蒜作为熏蒸剂，研究表明，10
瓣~12瓣大蒜放入米中，3天就可以
杀死1升大米中几乎所有的米象。

低温法 将米面分装到干净的
塑料袋里，放入冰箱冷藏。达不到
合适的温度，害虫便无法继续生长
繁殖。 来源：老年生活报

米面生小虫能吃吗？

很多人学书法临帖不好，总认
为是自己执笔方法有问题，于是很
纠结。其实没有必要，启功先生
说，“执笔如拿筷”。执笔方法有多
种，选个自己舒服的姿势即可。与
执笔相比，更重要的是慢和稳。

慢点写，慢点运笔。很多人能
听明白，但是写字时还是放飞自
我，就把慢这一点抛到了脑后。写
字慢就是为了运笔稳，运笔稳才能
做到笔墨充实，笔画才有力量，才
会有力透纸背的感觉；同时，你的
眼睛就能跟得上运笔的速度，对于
临帖的细节就能把握得更详细，这
样表现出来的线条才是美的。

来源：老年生活报

临帖就要慢和稳


