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温 馨 提 示

45周岁（含45周岁）
以 上 的 单 身 中 老 年 朋
友，感谢您关注“红娘小
娇”。敬请注意，务必提
供准确翔实的个人信息

（包括照片），坦诚交往，
真诚相待，同时谨防财
产损失，注意自身安全。

如果你想脱单，你
也有话对未来的另一
半说，就请拨通小编红
娘热线，我们会倾听你
的爱情故事。
脱单热线：

13199478979

征集征集

免费刊登
征婚信息
扫码了解

详情

关注“老年日报”公众号
了解更多相亲信息
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□本报记者 刘雪娇

无论年岁几何，对温暖
陪伴的渴望始终如一。然
而，当两颗饱经风霜的心决
定再次靠近，磨合与理解的
过程，或许比初次牵手更为
不易。这既需要勇气，更需
智慧。

吉 林 省 长 春 市 的 李 女
士，今年 65 岁，与再婚老伴
携手走过八年时光。八年
前，他们怀着相互取暖的期
待走到一起，最初的日子也
确如晚霞般温暖。然而，日
复一日的相处中，生活习惯
的差异、性格的棱角，逐渐显
露，让平静的生活泛起了涟
漪。

“他这个人，生活习惯上
太‘自我’了。”李女士坦言，

“比如，他晚上看电视喜欢把
声音开得很大，我习惯早睡，
觉得吵；我说了很多次，他当
时调小了，过两天又忘了。
又比如，家务事，他觉得地不
用每天扫，我看不惯有一点
灰。”这些琐碎的细节，慢慢

堆积成了心里的疙瘩。而在
李女士的老伴看来，问题则
是另一面：“她有时候太爱

‘挑剔’了，我做什么好像都
难合她心意。一起生活，哪
有勺子不碰锅沿的？总要互
相迁就一点。”

李女士也反思，或许自
己对“老伴”的期待，不知不

觉中套用了原配相处的模
式，希望对方能完全理解自
己，默契无间。“后来我想，我
们都有几十年的固有习惯
了，要求对方一下子改变，也
不现实。现在，我尽量多看
他的好处，比如他做饭好吃，
性格大体上不固执。有些小
事，能不说就不说了。”

尽管磕绊难免，但李
女士认为，有个伴终究是
好的。“头疼脑热时有人递
杯热水，心里憋闷时有个
人说说话，这是实实在在
的。只是心态要放平，不
要总想着‘你应该怎样’，
而是多想想‘我们能怎样
一起把日子过好’。”

黄昏作伴的磨合旅程黄昏作伴的磨合旅程

专家点评：

婚恋专家林元芳表示，老年人再婚，
是寻求情感与生活的双重依托。然而，两
个成熟的个体带着各自漫长的过去结合，
磨合期内的冲突具有普遍性。从“甜蜜
期”进入“磨合期”，是关系发展的自然阶
段，关键在于如何应对。

她指出，许多再婚夫妇的矛盾，表面
是生活习惯差异，深层往往源于未被言明
的期待落空，或内心尚未完全建立的信任
感。例如，一方可能对子女付出较多，引
发另一方关于“是否被当作一家人”的隐
忧；或是在经济开支、社交边界等问题上
存在不同理解。

对此，林元芳建议：
首先，接纳差异的必然性。认识到对

方与你不同是常态，并非故意作对。降低

“对方必须与我同步”的期待，以更开放、
好奇的心态去了解对方的习惯和背景。

其次，建立有效的沟通模式。避免使
用“你总是…”、“你从不…”的绝对化指
责，而是多用“我感觉…”、“我希望我们可
以一起商量一下…”这样的表达方式，陈
述感受和提出建设性意见。

最后，共同寻找新的共同意义。可以
一起培养一项新的爱好，规划短途旅行，
或者共同完成一件家庭事务。创造属于

“我们俩”的新的、积极的经验和记忆，能
有效增强彼此的联结感和一体感。

“再婚的结合，如同将两条已独自流
淌多年的河流汇聚。初期难免有湍急和
漩涡，”林元芳总结道，“但只要有持续流
入的耐心、理解和共同向前的心愿，假以
时日，终能奔向更宽阔、平和的共同水
域。”

□本报记者 刘雪娇

再婚夫妻，皆盼白头偕
老。然与初婚不同，再婚生
活需更多包容与智慧。小编
谨献上几点建议。

凡事勿强求

既结为夫妇，当以宽厚
之心相待。两人皆有各自过
往的生活轨迹与性情习惯，
不宜强求对方按一己之念彻
底改变，更不宜设定不切实
际的期许。

相处有界限

美满关系，贵在互相体
恤，知所进退。既为夫妻，自
当携手面对生活，但亦需明白
对方能力所及与意愿所在。

琐事多担待

日常相处，柴米油盐之
间难免有摩擦。遇事若能心
平气和，多些担待，少些苛
责，以和缓之言沟通，以体谅
之心相待，方能滋养出温暖
从容的相伴时光。

携手再婚
以和为贵

□本报记者 朱珅

在河南安阳，一位 95 岁
高龄的老人梁汉臣，正怀着
迫切的心情寻找一位特殊的
故人——与他年龄相仿的李
民。这段跨越半个多世纪的
寻人故事，承载着战火纷飞
年代的深厚情谊。

1953 年，梁汉臣作为中
国人民志愿军某支作战部队

的指挥副排长，投身于抗美援
朝的伟大征程。在异国他乡
的战场上，与李民结下了不解
之缘。李民作为某高炮团团
长的爱人，虽未直接参与战
斗，却主动承担起照顾战士们
的重任。在那段艰苦卓绝的
日子里，李民给予了梁汉臣无
微不至的关怀与鼓励，成为他
心中温暖的记忆。

随着战争的结束，两人各

自回归平凡生活，便失去了
联系。但梁汉臣从未忘记
那段珍贵的情谊。如今，岁
月已逝，梁汉臣已步入耄耋
之年，但对李民的感激之情
却愈发浓烈。如果您是李
民或是她的家人、朋友，请
尽快与梁汉臣老人取得联
系。让我们共同助力两位
老人能在晚年重逢。

电话：15083095560

九旬老兵跨越半世纪寻恩人九旬老兵跨越半世纪寻恩人

□本报记者 刘雪娇

哈尔滨李女士希望通过
“夕阳有约”，遇见一位真诚、
豁达、懂得生活的男士，在人
生金秋时节共享温暖时光。

李女士今年 59 岁，是位
退休教师。五年前丈夫因病
离 世 ，女 儿 如 今 已 成 家 立
业。独居的日子虽然清静，
但每逢节日或阴雨天气，那
份寂寞便格外清晰。“最怕生
病时连个递水的人都没有”，
李女士坦言。她喜欢侍弄花

草，阳台上二十多盆绿植在
她的照料下生机勃勃；她也
爱研究菜谱，经常一个人琢
磨新菜品。

退休后的生活规律而充
实：上午读书看报，下午去老
年大学学国画，周末参加社
区合唱团。在朋友眼中，她
是个乐观开朗的人。但只有
她自己知道，夜深人静时，心
里那份空缺始终都在。

李女士理想中的伴侣年
龄在 60-70 岁之间，身体健
康，性格温和，最好有相似的

文化背景和生活情趣。“经
济上各自独立就好，重要
的是精神上的默契。我们
可以各自保持自己的空
间，又能在需要时相互依
靠。”

人生如四季，秋有秋
的韵味。李女士相信，只
要怀着真诚的心等待，总
会遇见那个懂得欣赏秋色
的人。“黄昏时分若能有人
共撑一把伞，再长的雨季
也是暖的。” 红娘热线：

0451-84612187

期盼黄昏共伞人期盼黄昏共伞人

陈女士：67 岁，哈尔
滨人，丧偶，有双保，身体
健 康 。 工 资 3000 余 元 。
有一个孩子已成家。有独
立住房。喜欢运动，爱干
净。

现寻年龄相仿，人品
好，身体健康，有双保，有
修养，身高 1.70米以上，有
独立住房，不烟少酒的哈
尔滨单身男士。希望男士
干净利索，心态阳光，积极
向上，无不良嗜好。

电话：15004672897

王女士：67 岁，哈尔
滨人，离异，身高 1.65 米，
体重 130 斤，有高层住房，
有海景房，为人干净利索，
品貌端正，大度无负担。
现 寻 75 岁 左 右 ，身 高 在
1.70米以上，有单独住房，
身体好，性格好，干净利
索，有一定文化素质，不
烟，少酒，无负担的男士。

电话：17884026272

卢先生：82 岁，广西
人，身高 1.65 米，丧偶，大
学本科毕业，高级职称，五
官端正，健壮，比同龄人显
年轻，有房独居。

现寻 76 岁以下，健康
美丽、高文化素质、有房独
居、有固定退休金和医保，
愿意来南方居住的女士为
伴。

电话：13471009657
雪娇 整理

健胃消食 醋中
的挥发物质及氨基酸
能 促 进 消 化 液 的 分
泌，能增进食欲，促进
消化。

降低高血压风
险 高血压的“罪魁祸
首”是钠元素，食盐是
钠元素的重要来源。
用醋来代替“高盐饮
食”，在增加风味的同
时，可减少用盐量，能
辅助降低高血压、动
脉硬化、冠心病、中风
等疾病风险。

辅助控制血糖
果 醋 有 益 于 控 制 血
糖、增强胰岛素的敏
感 性 。 用 餐 前 服 用
30 毫升酸度为 6%的
醋，可以辅助控制血
糖。关于血糖生成指
数的实验研究发现，
食物中加入醋（或柠
檬汁等）提高酸度，可
延缓血糖升高速度。

提高肝脏解毒功
能 食醋中含有丰富
的氨基酸、乳酸、苹果
酸等多种肝脏所需的
营养物质，可辅助修
复受损肝组织，提高
肝脏解毒功能及促进
新陈代谢。

吃醋的吃醋的

44大功效大功效

有人把海带称为
“长寿菜”，现代医学
研究也证明，海带中
含有许多有益于人体
健康的营养成分和药
用成分。

降血压 海带中
含有的海带氨酸以及
钾盐还有钙元素，可
以降低人体对胆固醇
的吸收，降低血压。

降血脂 海带含
有大量的不饱和脂肪
酸和膳食纤维，能够
清除附着在血管壁上
的胆固醇，调畅肠胃。

降血糖 因为海
带中含有岩藻多糖，
是极好的食物纤维。
糖尿病患者使用以后
能够延缓胃的排空，
还有食物通过小肠的
时间，如此即使在胰
岛素分泌量减少的情
况下，血糖的含量也
不会上升，从而有助
于达到治疗糖尿病的
目的。

强心脏 海带还
可以强心脏，海带中
含有人体所必需的微
量元素镁，它对心脏
的活动具有重要的调
节作用。

三高最怕的三高最怕的

一种食物一种食物

老伴啊，
快回家看看吧。

看啥？ 你买那肉馅叫狗叼跑了。 急啥，
它也不会包饺子。


