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琼是我远嫁这个村后认识的。
可能是因为都是外地人的缘故，我经常找她

玩，聊以慰藉自己藏在心底的乡愁。
琼长的漂亮，有着川妹子的泼辣和豪爽。18 岁

那年她嫁给一贫如洗的老公，那时他们穷得只有一
条船，靠河上运输维持生计，吃住都在船上，那是他
们流动的家。后来，出生的儿子一天天长大，要上
学了，他们在田边盖起了一间小屋。低矮的小水泥
屋，在村里众多楼房的映衬下，显得格外的寒酸，可
是有了炊烟，有了一家三口的笑声，又是那么的温
馨。琼和男人开始依河贩卖黄沙，生意出奇的好。
又过了几年，琼和男人在村里盖起了小别墅。正当
日子红红火火的过起来的时候，琼的后院失火了。

男人在给客户送黄沙的时候，和一个有夫之妇

好上了。琼不哭不闹，问男人能不能收心？如果
能，过往不究。男人答应了。可是，当琼回了一趟
老家，却发现那女人开始大摇大摆的出入在自己的
家里。婆婆还好，说那女人再敢来，就打她。可她
不，她说，错不在人家，在自己的男人。自己的男人
如果无心，那女人怎么会来？琼开始找男人问他对
这事的打算。男人说，反正他不会离婚，以后再不
来往。琼掩住悲伤，继续洗衣做饭操持家务。然
而，男人并没有收心，继续和那女人来往。有一天，
那女人居然打电话给琼说，男人给她买了一身漂亮
的衣服。琼什么也没说，挂了电话，开始收拾她的
行李。出门时扔给男人一句话：既然不爱了，那我
选择放手！勉强的婚姻，也毫无意义，我们离婚
吧！那时他们的儿子读高一，琼在儿子学校附近租

了房子，照顾儿子的饮食起居，再没回来。
三年后，儿子考上了大学。琼开始上法院正

式立案离婚。男人依旧说，他不想离。“别再浪费
时间了，都去过自己想过的日子吧。”琼在签字的
刹那，泪水潸然而下。琼一贫如洗的离开了这个
她生活了二十多年的家。有人说琼真傻，怎么也
得分间房子、要存款！这样离开太便宜这个男人
和那个女人了，要不就所幸一起死，不能让他们过
好日子。琼说：“无价的宝贵青春都浪费在这里，
争财产还有什么用。与不懂珍惜爱人一起死，是
亵渎了自己。我的路还很长，还有双手，相信自己
会活得更精彩。”

爱情是那么的美好，谁的婚姻不想用心经营，但有
些时候选择义无反顾的放手，谁又说不是一种智慧呢！

放 手 也 是 一 种 智 慧
□ 李桂媛

养老无论走哪条路，老人的感情需求都不能缺
位。老有所养、老有所乐、老有所为，这是需求，也
是目标

有位老同事一双儿女皆在国外生活，老两口去
帮他们带大了四个孩子。回国后，进了养老院，又
患上老年痴呆。

老龄社会悄然而至，身边这样的事情屡见不
鲜。且不说养老的经济压力问题，如何实现老人身
边“有人”，在人员快速流动的今天，更是一个大问
题。

有人算了笔账，如果跟爸妈住一起，除去应酬、
上班、睡觉等时间，平均每天陪伴 4 小时，一年有
1460 小时。在异地工作，如果只有过年 7 天回家，除
去路上和应酬时间，一年的陪伴只有24小时。

有的家庭子女多，但最怕病患。笔者的姥姥今
年 96 岁了，从 92 岁开始老年痴呆，需要各种繁杂的
护理，上厕所一天许多次，去过后没几分钟忘记了
又要去。多亏有 8 个孩子，一家一个月。到谁家，谁
家还得雇保姆。即便这样，儿女都得瘦几斤。

而少子女甚至独生子女家庭，就只能靠模式创
新了。预先找好养老院、社区就近养老、考虑托老
所、抵押地产养老、医养结合，乃至畅想社会化机构
上门服务、跟着儿女走开辟第二职业、找志同道合
好朋友一起雇工养老……步入中年的人们讨论起
养老问题，都是脑洞大开。

年富力强的我们，思考这个问题还比较理性。
但想想老之将至，热热闹闹讨论中也难掩对生命脆
弱与无力的隐隐忧惧。无论用哪种方式，对于未
来，不确定感远大于确定感。“如果现在都没有思考
好准备好，到时可能自己也不知道老到什么时候，
连这份能耐与思维都没有了。”

各国的养老问题都是大问题，中国的养老更具自
身特色——重感情、重亲情。客观地说，在现在家庭
的倒金字塔结构下，让子女做到传统意义上的陪伴是
非常难的，老人也并不奢求那样。未来老人更现实的
需求，其实是实现在家庭乃至社会中的存在感。

老有所养、老有所乐、老有所为，这是需求，也
是目标。中国的老人，比起吃饱穿暖，图的更是一

份要强要面。看过一个小故事，有一家人每天特意
留几个盘子让老人刷，就是让老人有存在感。能够
让老人自愿发挥余热、凡事老人能出谋划策，这样
的家庭养老幸福指数比较高。

哲人说，“相信我，老朽并不是因为年老而容易
发生的，而是以往懒惰和愚蠢的无聊时光的报应
……我赞许有某种青年特点的老年人。”在采访中，
总能深深印证这句哲理。吉林长春市宽城区老党
员、86 岁的杜静英奶奶，半个世纪以来义务培训 4 万
多名学生，每天感觉自己年轻又快乐；老军人葛长
江，以 80 高龄捡破烂，供贫困孩子念书；辽源市龙山
区将当地“五老”（老干部、老教师、老战士、老劳模、
老专家）组织起来，建设成为关爱未成年人的一支
最有力的队伍。

日月忽其不淹兮，春与秋其代序。随着国家越
来越重视，市场越来越成熟，养老服务这片巨大的
蓝海一定能衍生出比今天更新的养老方案。而对
于现在来说，更多的需要反求诸己，让身边的父母，
让未来的自己，都有一份属于老年人的存在感。

别 让 老 人 失 去 存 在 感
□ 孟海鹰

11月科学流言榜今天发布。“植物油做饭致癌”等
数条“科学流言”上榜。

“每月科学留言板”由北京市科学技术协会、北京
地区网站联合辟谣平台、北京科技记者编辑协会共同
发布，得到中国科普作家协会科技传播专业委员会、
中国晚报科学编辑记者学会、上海科技传播协会的支
持。

1、植物油做饭真的致癌吗？
来源：最近，英国《每日电邮》（The Telegraph）发

布报道称“科学家称使用植物油做饭可释放出引发癌
症的化学毒素”，随后，国内媒体以“植物油做饭可致
癌”为标题核心进行了广泛转载。

真相：任何一种食用油都不提倡在高温下长时间
（或反复）使用会产生醛、酮、内酯等化学物质，长期食
用对人体有一定危害。专家认为，科学合理食用植物
油，一般不会对人体健康产生负面影响。此外，中国
人的饮食习惯、烹调习惯、油品情况和其他国家有一
定差异，总体上中式烹调比西式烹调方式更多样化，
欧美国家以煎、炸为主，因此中国消费者不必过分担
心。

2、柿子与其他食物同食，真的会致病甚至致死
吗?

流言：最近有一个流言，在微信朋友圈里流传，内
容十分惊悚：“家里有小孩的注意了，一个小女孩吃完
柿子又喝酸奶，结果不到半个小时就中毒死了……”

真相：经常和柿子搭配出现的“禁忌”都是高蛋白
食物。而柿子里面含有大量鞣酸，又名单宁酸，它能
使蛋白质凝固。如果一次吃进太多鞣酸，在胃酸的环
境下，这些鞣酸和胃里的蛋白质相互作用，就会破坏
蛋白质的分子结构，形成不可溶的沉淀，这也只是证
明吃柿子不好消化。而目前并无确凿证据表明食用
柿子直接致死的案例。因此，健康人完全没有必要担
忧，只需记住三点即可：不要空腹吃柿子、不要吃未成
熟的柿子、不要吃柿子皮。

3、跑步真的对身体有害么？
流言：不少地方举办的马拉松比赛中个别选手出

现了健康问题，而同时一篇认为“跑步有害”的网文也

被热转。
真相：人体关节随着年龄的增大和反复使用会产

生磨损或退行性改变是正常生理现象。跑步作为有
氧运动，从减肥效果上看同其他任何需要消耗机体能
量的运动无异，能量消耗多少取决于运动强度、时间
等，而不是运动方式。

4、手机来电致蚂蚁绕圈？
流言：近期网上流传甚广的一段视频所呈现的画

面：手机来电时，蚂蚁们如中了魔咒一般，绕着手机转
圈，直到对方挂机。手机磁场不仅会影响蚂蚁，对人
体也是有害的，这是真的吗？

真相：现场测试证明，蚂蚁并未如视频中出现绕
圈行动的现象。工程师用专业仪器“磁场探头”对手
机磁场进行了测量，并强调手机磁力线分布不是圆
圈，而是从手机出发再回到手机，离手机越远磁场越
弱。

5、味精也致癌？
流言：味精、鸡精曾是提鲜必不可少的调料，但

近几年，致癌的传闻屡屡触碰到家庭主妇们敏感的神
经，不少人都不敢碰它们了……

真相：味精一般由玉米淀粉利用擅长分泌谷氨酸
的细菌发酵得到，算是一种天然食品，并不是化工合
成制品。谷氨酸是人体所需的一种氨基酸，广泛存在
于各种食物中，但只有被提炼出来，变成游离的氨基
酸盐，才能为食物增加鲜味。味精、鸡精里面的主要
成分谷氨酸钠在超过120℃时，容易转变成可致癌物
质——焦谷氨酸钠。但在普通情况下，炒菜的温度都
不会超过120℃，因此，只要在烹饪的时候正确使用，
完全可以放心食用。

6、冬季御寒，衣服穿的越多越暖和吗？
流言：冬季御寒，人们有着各种各样的对策，口

罩、围巾、手套齐上阵，裹得严严实实的。他们之所以
这么做，是因为相信只要穿的越多就越暖和。这是真
的吗？

真相：衣服只是起到隔离的作用，减弱冷空气和
体表热空气之间的对流，本身不产生热量，所以当穿
上一件件的衣服，只是增加了空气厚度，大幅隔离了

体表热量的散失，提升了保暖性，人们感觉到的温暖
也就是体表常温。

7、食用红肉和肉类加工品可能致癌，那还能吃
吗？

来源：世界卫生组织下属的国际癌症研究机构评
估了红肉和肉类加工品的致癌性，26 日发布结论认
为，食用红肉（生鲜红肉，即牛、羊、猪等哺乳动物的
肉）可能致癌。

真相：世卫组织驻华代表处回应，人们对研究结
论存在误解，他们的研究只反映物质是否致癌，并不
反映物质致癌风险或致癌能力的大小。致癌物和是
否得癌症不能简单对应，癌症是多种因素而非单一因
素造成。因此，放弃吃红肉完全没必要，食品卫生和
膳食均衡更值得大家关注。

8、鱼片有营养，生吃好吗？
来源：认为生鱼片鲜嫩可口、营养丰富，食用者也

越来越多，这说明吃生鱼片是健康有益的。
真相：生吃鱼的做法很不科学，会导致人体患

病。因为在鱼体中，有着各种各样的寄生虫和细菌。
三文鱼身上比较常见的寄生虫是异尖线虫，若是食用
了有这种寄生虫的鱼，一般在食用后的1-5天会发病，
导致人腹痛难忍。因此，人们最好食用熟食，从源头
避免感染寄生虫致病。

9、劣质餐巾纸可能携带肝炎病菌？
来源：劣质餐巾纸，或者卫生纸的原料中可能还

会含有大量细菌、真菌等，有的甚至还可能携带肝炎
病菌,这是真的吗？

真相：制造这些劣质餐巾纸的工厂往往消毒措施
有限，餐巾纸可能还会含有大量细菌、重金属、真菌
等。如果长期使用这种劣质餐巾，造成卫生隐患。关
于“劣质餐巾纸携带肝炎病菌”。病毒性肝炎有多种，
不同种类的肝炎有不同的传播途径，例如甲型肝炎病
毒和戊型肝炎病毒一般存在于受污染的食物和水中，
通过粪便等途径传播，其在干燥的环境中不易存活。
甲型、戊型肝炎病毒不可能通过干燥的餐巾纸进行传
播。而乙肝和丙肝则有血液传播、母婴传播和性传播
这几种途径。

11 月科学流言榜发布 “植物油致癌”登榜首
□ 马 丽
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说起感恩，你最先想到的是谁？
父母？爱人？挚友？还是生命中的贵
人？

学会感恩，不仅丰盈了自己的精
神世界，更能让自己感受到共生共存
的温暖。亚洲积极心理学研究院首席
研究员汪冰为你解读感恩的奥妙。

现代人不懂感恩吗
“不孝父母乃畜类，不爱国家是

贼徒”。然而，在社会中，我们看到的
是：

各地“扶跌倒老人”事件让爱心
蒙受不白之冤；在校园里，我们看到
的是学生弑师的惨剧；在职场上，我
们看到的是90后闪辞的背弃……

现代社会竞争激烈，很多人都认
为成功得益于自己的努力和奋斗，很
少想到他人曾对自己的帮助，造成

“人人为我，我为自己”的困境。
现在我们说的“感恩”是个舶来

词，但中国古典文化对于感恩之情的
歌颂与佳话早已有之：

“寸草春晖”吐露对父母养育之
恩的无限感念，“伯牙断琴”为报知音
难觅的朋友之义，“一饭千金”中韩信
赠千金报答老妇人当年的一饭之恩，

“鞠躬尽瘁，死而后已”道尽诸葛亮对
刘备当年“三顾茅庐”的知遇之情……

感恩精神深植于国人的文化基
因中，可何以现代人如此避而不谈
呢？

在人类社会初始，当人们吃不完
的食物无处存放时，会选择与他人分
享，这样等到自己没有食物时，别人
就会把肉分给你。

但在现代社会“弱肉强食”的规则下，人人自危，这种“人
情储蓄”被打破，竞争让一部分人不择手段，感恩更是被抛之脑
后。

不仅如此，现在精英文化和个人奋斗被提升到无与伦比
的高度，造成了很多人认为“我之所以能够成功，是因为我优
秀、我能干，我没什么人可感谢的。”这一点，在独生子女一代身
上表现更为明显。

汪冰指出，一些子女不懂感恩，实质上是家长在教育的过
程中没有培养他们感恩的习惯。当一个孩子从小就知道别人
的爱和帮助是不需要任何回馈就能得到的时候，“不知感恩”也
就变得理所当然。

强调回报就变味了
近年来，“感恩”一再被提起：
2010 年，重庆一校长当着 1200 名师生面前给母亲洗脚；

2011 年，江西一小学 500 多名学生同时给母亲洗脚；同年母亲
节，台湾东屏 3500 人一同为妈妈洗脚，挑战吉尼斯世界纪录
……

不知从什么时候开始，感恩父母似乎就只能“洗脚”，变成
了一种道德作秀。汪冰说，这种流于形式的感恩和过于说教式
的作秀充满着教化意味，这让感恩成为一种形式上的强迫。

实质上，感恩是一种发自内心、自然流淌的情感。汪冰
说，感恩不能强迫和绑架，因为每个人的情况不同，比如从小就
在父母打骂环境中成长的孩子，你让他去感恩父母，就是一种
道德绑架。

因此，由于家庭环境和成长经历不同，感恩的方式也不尽
相同，不能勉强。

不仅如此，感恩更不能是施恩者单方面的强迫。汪冰认
为，如果施恩者一味强调对方报恩的话，就是一种交易和控制，
让受恩者的尊严蒙羞，甚至让受恩者“报恩”压力过大而干脆逃
避。

当受恩者接受别人太多的恩情而还不起的时候，施恩者
无疑站在了道德优越感的一方，受恩者就会在人际交往中存在
劣势，在对方面前永远抬不起头。

因此，施恩者在帮助他人的时候，不能存在功利心，要把
“助人”本身当作最好的回报。 对于受恩者，感恩的方式有多
种途径，没必要非得洗脚以谢父母恩，更没必要强迫受资助的
大学生一定回到农村支教。

对于受恩者而言，感恩有两个标准：第一，你能给什么？
第二，施恩者看重的是什么？不要一味地要求回报，这会让“感
恩”变得太过于局限，成为“两个人的事情”。

感恩的方式有很多，当这个社会对于感恩有多元化的理
解的时候，可能就不会有那么多流于形式的感恩秀了。

付出本身就是得到
感恩，是一个能打动人心的词。《感恩与幸福》一书的作者

麦克尔 麦卡洛说：“感恩不仅能让此时的你感觉良好，也会增
加未来感觉良好的可能性。”

感恩让人受益良多：
感恩带来积极与快乐
研究显示，感恩能减少人们盲目攀比，让人更为真诚地欣

赏别人和自己。有感恩之情的青少年其快乐程度会提升 17%，
对未来也抱有更强烈的期待感。

感恩能减少身体疾病
有研究表明，持有感恩心态的人会对自己的健康采取更

为积极主动的态度，他们定期去医院体检，锻炼较多，有更少的
身体疼痛，免疫系统功能更为强健。

感恩利于人际和谐，促进事业发展
对职场领域的研究发现，感恩能让人成为一个更好的朋

友、伴侣和团队合作伙伴，还能让人成为一名更有效率的管理
者，建立更为强大的社会关系网，更能达成目标，改善决策能力
和提高工作效率。

当一个人心存感恩的时候，就会发自内心产生一种满足
感。这时人们愿意付出，当一个人愿意付出时，就更可能得到，
感恩会让人进入一个更加正面的生命循环。

这样感恩，更温暖
爱心和感恩就像接力棒，当我们每个人都在自己的那一

棒拼劲全力，生活就会发生大改变。
写感恩日记
积极心理学研究证明，每天写感恩日记能有效改善人的

心态。坚持每天写 3 件值得感恩的事情，一边写一边想细节。
这样坚持6个月，孤独和抑郁会减少。

表达你的感恩
感恩不一定要用语言，但一定要让对方知道你对他的感

谢。
在对方遇到困难时，施以援手；在对方生日时，送一个小

礼物；说一句赞美的话，给一个拥抱……这些不同的表达方式，
需要你按需分配，在不同人的情感银行储蓄。

感恩“小确幸”
感恩并不是感谢多么重要而伟大的事情，很多时候，感恩

是对生活中一些确定的、微小事情的感谢，年轻人称之为“小确
幸”。

比如，感恩一个温暖而舒适的午后小憩，感恩外出路上陌
生人的指路，感恩自己今天发现了一种美食……这些令人感动
的小事，常常能够持久地温暖我们的心。

感恩自己
感恩不单是对别人，感恩自己，同样可以提升自信和自我

满足感。 问问自己：我今天帮助了谁？我做的哪些事情减轻
了别人的痛苦？我的幽默感给大家带来了多少欢乐？在感恩
中，每个人都是一个节点，由此连接起整个世界。
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