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现在网上特别流行一个词，叫“屏蔽
力”。年轻人在职场里用这招，闭上耳朵，
不听闲言碎语，不看无效信息，一心扑在
搞钱和升职上。这招确实管用。但你要
问我，谁最该把“屏蔽力”这门武功秘籍练
到满级？我摸着花白的头发告诉你：咱们
老年人！

退休了，不用打卡上班了，按理说该
享清福了，可为啥很多人觉得比上班还
累？就是因为失去了“屏蔽力”，把自家的
大门敞得开开的，任凭各种乱七八糟的破
事儿往里灌。

先说这“屏”啥。头一件，得屏掉那些
让你闹心的“别人家的事儿”。以前上班
忙，没空管闲事。一退休，小区凉亭里、菜
市场里，情报网比 CIA 还密。“听说了吗？
老李家儿子离婚了”“王家老太太住院了，
据说把存款都给小女儿了”……你要是没
个屏蔽力，跟着一起八卦、跟着一起叹气，
甚至跟着一起评理，不出半个月，你心里
的能量槽就得漏光。别人家的锅碗瓢盆，
跟你没有一毛钱关系。

第二件，得屏掉儿女的“过度分享”。
现在的年轻人在外打拼不容易，这是实
话。但有些父母，一天到晚盯着孩子的朋
友圈，孩子发个加班的图，当妈的能半夜
两点睡不着，在床上烙饼；孩子发句抱怨
的话，当爸的能脑补出一出被老板欺负的
大戏。更有甚者，天天想方设法打探儿女

的工资、绩效、房贷。孩子们为了不让咱
担心，报喜不报忧，咱就得识趣点，把这种

“过度关注”给屏了。他们已经是成年人
了，天塌下来有他们自己顶着，咱们瞎操
心，除了给自己添堵，啥用没有。

第 三 件 ，必 须 屏 掉 满 天 的“ 养 生 焦
虑”。现在打开手机，群里的消息简直吓
人：“千万别吃这种菜，比毒药还毒！”“每
天走一万步，活到九十九！”“这种保健品
不吃，老了准后悔！”今天听张大妈说喝绿
豆汤治百病，明天听李大爷说练某种气功
打通任督二脉。你要是没有屏蔽力，今天
试这个，明天买那个，不仅钱袋子被掏空，
身体还得被折腾出毛病来。

那么，这至关重要的“屏蔽力”咋练
呢？其实也不难，咱们可以分“三步走”。

第 一 步 ，物 理 屏 蔽 ，学 会“ 装 聋 作
哑”。手机是个好东西，但别让它成了折
磨你的刑具。那些天天发贩卖焦虑文章
的群，直接设为“消息免打扰”；那些总爱
散播负能量、见谁都要倒苦水的“怨种”老
伙计，遇到他们迎面走来，咱打个哈哈就
溜之大吉。在耳朵和眼睛面前装个“过滤
网”，好的留下，烂的拦截。

第 二 步 ，心 理 屏 蔽 ，学 会“ 精 神 脱
敏”。这招主要是对付儿女的。记住一句
咒语：“儿孙自有儿孙福，莫为儿孙作马
牛”。孩子没回微信，不是出车祸了，是在
开会；孩子周末没来看你，不是不孝顺，是

太累了想在家睡个觉。把注意力强行从
儿女身上“扯”下来，告诉自己：我的任务
已经完成了，现在我是自由人，我只对我
自己的情绪负责。

第三步，主动出击，用“热爱”占领高
地。光“屏”掉坏的还不行，得用好的东
西 把 空 出 来 的 脑 子 填 满 ，这 叫“ 替 代 疗
法”。你把看八卦的时间拿去养几盆花，
看着它们抽芽开花，心情自然就好；把瞎
操心儿女的时间拿去练练字、学学剪纸，
或者跟着短视频学做两道新菜。当你沉
浸在自己真正喜欢的小爱好里时，你会
发现，外界的那些破事儿，根本传不进你
的“结界”。

说到底，老年人的“屏蔽力”，就是一
场关于心态的“断舍离”。咱们辛苦了大
半辈子，好不容易熬到了退休，千万别把
自己活成别人生活的“观众”和儿女情绪
的“垃圾桶”。把耳朵关上一半，把眼睛眯
起一半，把心门守住，每天只听鸟叫，只看
花开，只管自己今天高不高兴。这，才是
退休生活最顶级的清醒！ 明伟方

人到晚年，走过大半生风雨，历经世
事沧桑，渐渐明白：幸福从不是拥有多少
财富，也不是享有多大荣光，而是内心的
安宁与从容。太多老人本该安享清欢岁
月，却总在无尽的思虑、抱怨与纠结中消
耗自己，把日子过成一团乱麻。其实，晚
年最好的活法，莫过于戒掉内耗，做到少
想、少怨、少纠结，让心归平静，让生活向
阳。

少想，是晚年养心的第一要义。年轻
时为生计奔波、为家庭操劳，大脑始终紧
绷，思虑万千是常态。可到了晚年，还总
过度思虑就得不偿失了——牵挂儿女的

生活，即便他们早已独当一面；焦虑自身
健康，稍有不适便往最坏的地方想；沉湎
过往遗憾，反复咀嚼不愉快的回忆。

晚年的少想，不是麻木不仁，而是学
会顺其自然。儿女有儿女的人生，放手让
他们独立，便是最深的爱；身体衰老是自
然规律，按时作息、适度锻炼，坦然接纳方
能收获健康自在；过往的得失早已成定
局，珍惜当下的每一刻，让思绪简单、内心
澄澈，方能品味平淡中的甘甜。

少怨，是晚年安身的处世智慧。有些
老人习惯抱怨生活不公、儿女不孝、老伴
不体贴，满心负面情绪，既折磨自己，也压
抑身边人。可生活本就没有十全十美：儿
女或许不够周到，却在努力扛起责任；老
伴或许有缺点，却陪你走过半生风雨；生
活或许琐碎，却总有不期而遇的温暖。抱
怨解决不了任何问题，只会让人深陷内耗
泥潭。

晚年的少怨，是学会接纳与感恩。放
下抱怨才会发现，一碗热饭、一句关心，皆
是幸福模样。

少纠结，是晚年自在的人生底气。人
到晚年易变得执着，纠结于一时得失、别
人的眼光和无关琐事：买东西多花几块
钱、儿女一句无心之言，都能萦绕心头。
这些无谓的纠结，像绳子一样缠绕自己，
让人无法享受自在。

晚年的少纠结，是学会取舍与放下。
学会断舍离，放下执念与纠结，卸下心灵
包袱，才能轻装前行。

人生下半场，拼的不是财富地位，而
是心态与健康。内耗是晚年幸福的最大
敌人，消耗精力、磨损健康、偷走快乐。少
想，让心不被杂念困扰；少怨，让心不被负
面情绪裹挟；少纠结，让心不被执念束缚。

晚年的幸福，从来不是刻意追求来
的，而是从“不内耗”开始的。蔡恩泽

婆婆邀请她的几位老姐妹来家里做
客，要准备一桌丰盛的午餐。婆婆的厨艺
非常好，经常被人叫“大厨”，这次她要大
展身手。我做菜方面是弱项，只有给她打
下手的份儿。不过，这次的菜谱是我帮着
拟定的。我在网上搜索了不少做菜视频，
我们准备的菜都是适合老年人的，婆婆很
神往地说：“这次聚会，老姐妹们肯定会特
别满意。”

聚会那天，婆婆的老姐妹悉数到齐。
她们在客厅聊天，我和婆婆在厨房准备饭
菜。婆婆不愧是“大厨”，厨艺发挥稳定，
每道菜品都做得色香味俱全。午餐开始
了，大家对婆婆的手艺赞不绝口。婆婆特
别开心，满脸的成就感。

大家吃着饭，我和婆婆又去准备最
后一道烫菜——番茄豆腐羹。让我没想

到的是，这道菜婆婆有点发挥失常，做咸
了。汤菜讲究的是清淡，于是我提议加
点水。婆婆有点慌了，说加了水味道就
不对了。

婆婆这个人是完美主义者，而且特别
好面子，她很怕在老姐妹面前丢面子。做
菜出现了美中不足，她神情都紧张起来，
懊恼地说：“都怪我，手一抖，盐放多了。”
我赶紧安慰她：“没事的，爱吃重口味的说
不定正合适呢。”婆婆皱着眉没说话。于
是我提议这道菜不上桌了，婆婆说不行，
一桌 12道菜，这是规矩。

我想了想，凑在婆婆耳边，悄悄对她
说：“您就说这道菜是我做的。”婆婆赶紧
摇头。她刚要再说什么，就听到大家叫我
们一起过去吃饭。我趁机大声说：“阿姨
们，我妈马上就过去了。最后一道菜是我

掌勺，她不用管。你们先吃着。”说完，我
把婆婆推出厨房。

我把番茄豆腐羹端上桌，说：“我的
厨艺不好，就做了一道菜，不知道合不合
大家的胃口。”一位阿姨尝了一下菜，直
言快语地说：“这道菜做得有点咸了，老
年人饮食应该清淡，瞧前面你妈做的这
些菜，咸淡适中，美味可口……”我赶紧
开玩笑说：“我的厨艺没法跟我妈比，她
是 名 副 其 实 的 大 厨 呢 。 做 菜 是 靠 天 赋
的，我搬门弄斧，就是为了衬托我妈的好
厨艺。”

大家被我逗得笑起来。临走的时候，
几位阿姨还对婆婆的手艺赞不绝口婆婆
自然高兴。我虽替婆婆背了“黑锅”，却同
样觉得开心。更让我开心的是，这件事以
后，我和婆婆的关系更好了。 马亚伟

婆 婆 来 我 家 时 ，我 正 在 跟 老 公 发
飙，她老人家不问青红皂白，也跟着劈
头盖脸数落起儿子了。不仅如此，婆婆
见我怒气未消，还冲儿子说：“你跟我
走，你媳妇点头同意了，你再回家！”

咦 ，这 次 咋 叫 他“ 离 家 出 走 ”了 ？
之 前 我 俩 吵 架 吵 得 不 可 开 交 时，婆 婆
都是请我去她家避难呀。她老人家还
给我吃过“宽心丸”，说：“臭小子敢和
你 吵 架 ，你 别 和 他 过 了 ，咱 娘 俩 一 起
过。”我婆婆特别聪明，她知道护着我，
就 是 护 住 了 儿 子 的 婚 姻。 当 然 ，我 也
有自己的小算盘，我和老公吵架，若赌
气 回 娘 家 ，我 爸 妈 肯 定 跟 着 闹 心 。 而
且 我 在 娘 家 待 久 了，老 公 若 不 上 门 请
罪 ，我 会 陷 入 进 退 两 难 的 局 面。 在 婆
婆家住就不同了，我攻占了敌方“根据
地”，退可守进可攻。他若不来认错，
公婆也饶不了他。

记得我和老公婚后第一次吵架去
婆婆家暂住时，第二天他就颠儿颠儿地
追来了。婆婆严厉警告他：“你以后好
好对媳妇，若亏待了人家，把家搞散了，
我的房子都留给儿媳住，你给我卷铺盖
走人！”事后，老公跟我抱怨，说自己亲
妈胳膊肘往外拐，还说我是婆婆的“爱
臣”，得罪不得。

但今天“爱臣”换人了！我心里不
平 衡 。 回 家 跟 我 妈 吐 槽 这 事 儿，没 承
想，她还批评上我了：“你婆婆偏袒了你
这么多年，助长了你的暴脾气。你老欺
负人家儿子，她表面上向着你，心里能
不心疼儿子吗？”我爸也替婆婆说话：

“这次确实是你不对，你婆婆不惯着你
就对了，人家把儿子接走，让你冷静冷
静也是好事。”本想回家搬救兵，没想到
亲友团也“针对”我。既然在爸妈这里
得不到共情，我只好打道回府。

回家坐下没五分钟，婆婆来给我送
牛肉干了，进门就说：“我刚做好的，我
跟你爸牙口都不好，咬不动，全给你送
来了。”见我吃惊，她又说：“那小子，不
给他吃好的！我给他炖了白菜豆腐汤，
爱吃不吃。还有呀，他下班回家，我就
指使他干活，我和你爸坐在沙发上喝茶
当监工。”

他去做苦力了，真是太好了。我立
刻“阴转晴”。婆婆叹了口气，说：“之前
我和你爸身体好，把你喊到身边，可以
照 顾 你 。 最 近 一 年 ，我 俩 身 体 都 变 差
了，不敢再说和你一起生活的话了，怕
拖累你……”婆婆这番话说到我泪点上
——原来婆婆的“变心”是不想让我受
累 呀 。 我 也 真 是 疏 忽，总 以 为 婆 婆 是

“铁人”，能干着呢，却没考虑留意过她
的身体。“让他常住那里，当钟点工用。”
我这句话刚出口，婆婆就跟了句：“永远
把他留在我们身边，你们的小家不就散
了吗？三天以后，你气消了，我就赶他
回来。”

我 应 着 ，心 里 暗 下 决 心 ，等 他“ 服
刑”结束，改造好了，我俩得常回婆家
看看。 马海霞

老年人更需要“屏蔽力”

替婆婆背了一次“锅”

晚年的幸福从“不内耗”开始

婆婆换了“爱臣”


