
手帕上的父爱
阳台的晾衣架上晾着一块手

帕! 那是爸爸用了多年的手帕"

我望着这块小小的手帕! 一种

莫名的感动涌上心头! 便问妹妹和

女儿# $你们还用手帕吗%& 她们

说# '现在都用纸巾! 又方便又卫

生! 谁还用手帕%& 我回头问爸爸#

'手帕都旧成这样了! 您怎么还在

用啊%&
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多岁的爸爸笑答# '勤

俭节约的光荣传统! 怎么能随便丢

弃呢%&

我小时候特别喜欢坐爸爸的自

行车" 有一次! 爸爸送我上学! 我

高兴地坐在自行车的横梁上! 不小

心把一只手伸进了车闸与车把之

间" 当爸爸刹车时! 我的手被狠狠

地夹住了" 爸爸颤抖着双手从上衣

口袋里掏出手帕! 把我的手轻轻地

包上! 然后抱起我就往医院跑" 我

永远也忘不了医生为我包扎伤口时

爸爸那愧疚的眼神((

此后! 爸爸在自行车的两个前

把上一边系了一块手帕! 我的手放

在上面再也不会被夹着了"

我上小学一年级时 ! 第一次

参加学校春季运动会 ! 爸爸早早

地来到体育场接我 " 刚刚还晴朗

的天突然间下起了雨 ! 我们没带

雨具 ! 体育场四周也没有可以避

雨的地方 ! 情急之下 ! 爸爸赶紧

掏出手帕盖在我头上 ! 又把我紧

紧地搂在怀里 ! 用他的身躯为我

遮风挡雨"

许多往事如同手帕一样被丢掉

了! 而爸爸的爱却时刻伴随着我"

回到房间! 我打开电脑! 把刚

才的那一幕用键盘敲进了我的永久

'收藏夹&! 然后打开我已尘封多年

的 '百宝箱&! 从最底层拿出一块

手帕" 这是我女儿满
#""

天时! 爸

爸送的礼物" 这是一块别致的花手

帕# 天蓝的底色上! 印有嫦娥抱着

玉兔) 裙裾飘飘) 水袖长舞奔向月

宫的图案* 我来到阳台上! 悄悄地

把爸爸的那块旧手帕换下*

父爱如天! 女儿能回报父亲的

就只有这块手帕吗%

!琦琦"

!个坏习惯让你老得快
!!!!!!

岁月不饶人! 人从
$%

岁就开

始衰老 * 因此 ! 抗衰老堪称 '终

身& 大事* 美国 +健康, 杂志最新

载文! 刊出多位专家总结加速皮肤

衰老的几个坏习惯*

!!

出门不涂防晒霜# 纽约市皮

肤科专家尼尔-萨迪克博士表示 !

日晒是皮肤衰老的主要原因* 即使

在阴天. 雨天. 雪天或是室内! 也

会接触到紫外线* 建议选择可同时

阻止
&'(

和
&')

两种紫外线的

防晒霜 ! 防晒指数至少为
*+

* 含

有白藜芦醇和维生素
,

等抗氧化

剂的防晒霜护肤效果更好*

"!

忽视手背和颈脖# 日晒会损

伤手和脖子的皮肤 ! 导致皱纹早

生 . 黄褐斑 . 皮肤干燥并失去弹

性* 应像保护脸一样用保湿霜和防

晒霜保护脖子和手*

#!

睡觉之前不卸妆# 忙碌了一

天后! 一些女性回家倒头就睡! 这

会使化妆品. 灰尘等堵塞毛孔! 阻

碍汗腺分泌! 进而诱发粉刺! 加速

衰老* 建议睡前卸妆! 最好使用温

和中性的洁肤液*

$!

频繁更换护肤品# 使用一种

护肤品感觉没作用就立马更换! 会

加速皮肤衰老* 芝加哥美容整形与

皮肤病治疗中心主任卡洛琳-雅各

布博士表示! 皮肤更新周期约为
*"

天! 角质和弹力蛋白再生需要
-

个

月* 因此! 护肤品必须使用
*"

天

以上方可看到效果! 抗衰老护肤品

则需要更长时间才能判断其效果*

%!

经常熬夜睡眠差# 睡眠不足

会导致黑眼圈. 色素沉淀. 皮肤早

衰* 熬夜还导致皮质醇水平升高!

进而增加油脂分泌 ! 更容易长痘

痘* 专家建议! 每晚至少要有
!./

小时睡眠* !希希"

闲话
茶馆
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目前!天气炎热!日光强烈!人

们纷纷寻找避暑妙招* 相对于年轻

人来说! 老年人新陈代谢和体温调

节功能差!水分补充不足!更容易中

暑* 特别是患有高血压等基础疾病

的老人! 由于抵抗力弱! 心肺功能

差! 高温天气极易诱发心脑血管意

外*此时!老年人更应该注意生活细

节!平安消暑*

居于室内时!保持通风!可多用

扇子降温* 户外锻炼尽量选择清晨

或傍晚进行!此时气温相对较低!中

暑可能性较小! 高温天气应减少户

外活动!可每天喝点番茄汤防晒*另

外还应保持情绪稳定!戒躁戒怒!多

喝解暑饮料!例如绿豆汤.绿茶等*

平时吃饭可适量加些醋* 由此可以

总结出#老人度夏有四宝!醋.茶.扇

子.番茄汤*

目前! 醋已成为食疗的常用饮

品!它具有较强的杀菌能力!可以杀

伤肠道中的葡萄球菌.大肠杆菌!一

定程度上有预防痢疾的作用* 夏季

高温给食品保存带来了挑战! 这种

情况下! 老人可适量在菜或汤中加

些醋!以防止腹泻* 另外!夏季容易

犯困!多吃点醋会解除疲劳!保持充

沛精力*

对于老人来说! 茶叶中富含钾

元素!既解渴又解乏/茶的降温能力

大大超过冷饮制品! 是消暑饮品中

的佼佼者*需要注意的是!尽量喝热

茶而不是凉茶!热茶能发汗散热!有

利于避暑降温* 凉茶是短时间内降

低体温!不利于疏通血脉*

扇子更是老人夏季一宝! 不仅

能送风解热!还有很好的健身效果*

摇扇子需要手指.腕和肩部关节.肌

肉的协调配合! 不仅可促进上肢血

液循环! 还可提高上肢肌肉力量及

各关节的灵活性*此外!扇风大小可

以自由掌控! 扇子获得的风可以和

自然风相媲美!最为宜人*

夏季老人要适当喝点番茄汤!

一方面能开胃消食! 另一方面也能

补充水分和养料! 保护心脏和前列

腺健康*番茄汤还有防晒功能!可以

保护老人皮肤免受紫外线侵扰*

此外!为防夏季中暑!老人一定

要及时补充水分! 特别是患有高血

压. 高血脂的老人! 饮水宜小量频

饮!忌口渴时一次喝大量的水*合理

饮食!忌食物种类过于杂乱!中午宜

午睡半小时!

#+.#%

时光照强烈!气

温偏高
0

应尽量避开这段时间外出*
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老伴的唠叨
!!!!!!

近来总觉得老伴日渐显老

满头白发

脸上的皱纹也多了几条

而她还是那样纯朴

还是那样勤劳

只要身体许可

两只手从不闲着

不同的是

她越来越爱唠叨

不管别人能听信多少

她总是说我那么大年纪了

也不知道把自己照料

天凉了不知道及时添件衣服

天热了不知道把厚衣服换掉

衣服脏了不知道换洗

自己的东西还要别人帮你去

找!!

是啊
2

我知道

换下来的衣服

她总是洗净"晒干"叠好"放好

至于放在哪里

我从来不知道

哈哈# 这几十年的老习惯

哪能一下子改掉

她常对着儿女们唠叨

能省的钱就不要大手大脚

老辈子人说$过日子比树叶还

稠%

不知道需要花钱的地方有多

少

剩饭只要能吃

就不要随便倒掉

古人说$一粥一饭当思来之不

易%

糟蹋米饭有罪&俭省点总比浪

费好

老伴唠叨归唠叨

对孙子却是无微不至地关照

儿子"媳妇不让孙子随意吃零

食

她脸一沉便拉高了声调

$我养大几个孩子不比你们知

道%

孩子正在长身体

只要孩子想吃就是身体需要

$妈'((你又来了 %孩子们付

之一笑

无论是半晌"黑夜"黄昏"拂晓

只要孙子想吃什么

她都亲自下厨精心烹调

从无怨言&从不烦恼

只嫌孙子吃得不多"食量太小

老伴是有些老啦

年老的她多了些唠叨

天长日久习惯了

有时候听不到她的唠叨

还真有点适应不了

没有她的唠叨

家庭似乎缺少了温馨

儿女们仿佛缺少了依靠

她就像一根无形的丝线绳啊

牵系着家庭的和谐和温暖

萦绕着对家人的丝丝牵挂和

悉心关照

在家人的心里就像是一道华

丽的七彩虹桥

!焦银庭"

怡情
乐园

童心常在养天年

在一棵大树下 ! 两位古稀老人在地

上挖了几个坑 ! 玩起了多年前孩童们玩

的滚玻璃球游戏 * 俩人玩得兴致勃勃 !

每当有玻璃球滚进坑内 ! 胜者便发出欢

呼声 * '老顽童 & 的孩子气引来众人观

看 * 有人问 ! 白发翁咋耍小孩的玩意儿

了 % 玩者风趣地回答 # '老有少年心 !

快乐增十分*&

这俩老人玩得好
0

此话说得也好0 好

在老人拥有一颗乐观而豁达的童心! 童心

常在养天年* 童心在! 可以驱散老人心理

上的暮气! 唤起返老还童的进取心* 童心

未泯的人轻松自在. 精神愉快! 生活中充

满乐趣* 这阳光心态! 有利于增强老年人

身体免疫力! 健康自然来*

老年朋友们! 常怀童心! 多交童友!

多些童趣! 多体验一些童年的美好! 让自

己一腔激情永燃烧! 童心常伴度晚年0

!刘绍堂"

老 年
健 康

咱 爸
咱 妈


