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岁时!正值壮年的母亲因患急病去世

了" 我和弟弟童年就失去了母亲!是爷爷奶奶

含辛茹苦地抚养我们长大的"

%$&'

年我
%(

岁!在那一年我参了军!

%$(%

年
)

月退伍后结婚成家" 从此!岳母就像生母

一样关心我!照顾我!使我又找回了慈母的爱"

每当喊起#妈$这个亲切的称呼!心灵上便得到

许多慰藉% 有了岳母的关爱!我的生活充满了

幸福"

岳母
'*

岁高龄时与世永别了" 时光飞逝!

转眼已快
+

年了" 追忆的思绪中!慈祥的岳母

还像健在一样! 她的音容笑貌仍在眼前浮现!

一件件往事也清晰地在脑际闪现!使我永生不

忘!铭记在心"

难忘上世纪
(,

年代初! 我从部队退伍返

乡!

&,

元钱的退伍金买了个箱子就分文不剩

了" 结婚时父亲花
-,,

多元钱买了个半旧桌!

油漆一新" 分家时的一个大破床!是黄水后刨

出来的!床撑子
&

根断了
.

根!

.

条腿是用粗麻

绳捆着!床面凹下!一张高粱杆编织的席还铺

不平" 锅碗瓢勺还是一位去新疆的叔留下的"

我和家人分门另住后!急需盖房!当时一穷二

白" 岳母十分可怜我这个孩子!也心疼嫁到穷

家的闺女!于是!就从积蓄中拿出
/,,

元!从新

疆寄来" 当时盖房!一块砖
0

至
(

分钱&

0

分是

小红砖'

(

分是大蓝砖(!一根檩子
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至
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元!

一根椽子也就是
/

至
&

角钱!这笔钱盖房时可

顶了大事%

%$(.

年春节!我到新疆岳母住的沙湾县探

亲!岳母每天买些肉改善生活!款待我这个从

未见过面的女婿%住了半个月!寒假即将结束!

我在老家农村教学!要返回学校了% 岳母特意

掏
%-,

元钱给我买了一块上海牌全钢手表!说

是教学有用!好掌握时间% 戴上它!我风光极

了% 这在当年是多少人不敢想的事!在村学校

是独一的!就在全乡
-.,

多名教师中也只有十

多人戴表!民办教师戴表的更是寥寥无几% 我

记得我们村里有个青年谈对象!借去戴了两个

多月!还成全了他一桩美好的姻缘%

%$'&

年落实党的政策!不合理下放的人又

回城了!爱人全家从新疆回来了% 是岳母帮助

落实了爱人的户口!找了份工作!还操心买了

处宅子!使我们全家也有机会住进县城了% 岳

母对我亲如儿子的往事是说不完的%

十多年来!岳母的一个儿子'两个女儿也

都在外地生活!加之岳父早年去世!我就成了

离她最近的亲人!我怀着感恩的心!义无反顾

地负责照顾她的晚年生活!生病护理!都由我

和爱人陪伴!临老送终!尽到一个女婿和儿子

的责任% 难怪老人家临终时!紧紧地握住我的

手不舍得松开!一声声唤我的名字!直到瞑目%

母亲一生努力

却没能走出泥泞而坎坷的岁月

每天一起床

她就忙着用农事擦亮日子

夜晚常常坐在昏暗的油灯下

用针线缝补

带有漏洞的生活

我知道 乡下日子很粗糙

母亲那双曾经柔润的手

将永远不会再光滑了

但抚在我的身上

依然是那样温暖

日复一日

母亲沉重的担子上

一头是我

一头是生活

担子越来越重

母亲的腰越来越弯

我长大了

走出了母亲的担子

母亲的腰却再也直不起来了

人前昂首挺胸的我

在母亲面前

永远都是一根低首的拐杖
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星移斗转!春去秋来% 转眼间!青春已逝!

韶华已老!红颜不再%只有到了这个时候!才发

现自己对青春是那么眷恋!那么向往%

青春就是这样! 在你还不曾觉察的时候!

就像一阵沁人心脾的小风!飘然而至!又悄然

离去% 似乎不可阻挡!更是难以挽留%

回首往事!忆起青春时!除了羡慕!只剩下

唏嘘而已!无奈挣扎% 而这样的日子又能维持

多久呢) 所以我想!与其消极地等着到另一个

世界!倒不如卸下沉重的包袱!奋力抓住青春

的衣角! 用余下的激情和热情去拥抱青春'亲

吻青春'感动青春%

其实!人的年龄有两种*生理年龄和心理

年龄% 生理年龄是与时间同步的!不管是尊贵

还是平凡的人!无论如何保养!岁数还是一年

年渐大+心理年龄却不随时间增长%青春在否!

心都可以是鲜活的'年轻的!活得有滋味!充满

朝气% 因为青春常在%

人生如棋!没有两盘雷同的棋!人生也没

有固定的模式%下象棋!你可以走当头炮!先声

夺人!也可以走#仙人指路$!稳健开局% 然后!

是中盘的反复拼杀!斗智斗勇%剩下残局!虽仅

寥寥几粒棋子! 高手仍可演变出千般变化!究

竟谁胜谁负!还须艰苦角逐% 人生青'中'老三

部曲!每一段都是美好的!各不相同的%在每一

段都有喜悦和快乐的时光%每一段都有奋斗的

目标!拼搏的汗水%即便步入老年!进入人生的

#残棋$阶段!如果雄心尚在!仍然可以风云再

起!活得充实有生气%

青春是什么)#是激情!是活力!是希望!是

信心!是勇气!是才气!是哲学!是美学!是创

造$% 此乃一贤达者所言% 鄙人深知!青春是谁

也无法追回的瑰宝! 是任何金钱也难以买到

的% 虽然我们无法拥有年龄的优势!但我们可

以努力保持火热的心胸'澎湃的激情'敏锐的

思维'先进的知识'矫健的步伐'铿锵的声音!

以此来证明青春的血液仍在我们身上流淌!青

春的细胞依然活跃在我们心中!青春的脚步依

然在我们脚下跳动% 这样!我们就会拥有双倍

的财富!既有年轻人的活力!又多了一份老年

人的成熟%这样!青春就会在我们全方位'多层

次的挑战之中!被牢牢抓住%

青年人敢想敢做!可羡+中老年人阅历丰

富!见识广!犹有追求!譬如#老骥伏枥!志在千

里$!更可羡%

#生之乐!虚生之忧$!谁都不可缺少青春

的心灵% 我对晨光中锻炼起舞的人报以微笑!

对有追求'有抱负的各年龄段'各种职业的人

投以钦佩的目光% 因为他们年轻!真的年轻%

行文至此!意犹未尽!还要重复一遍*青春

常在!属于奋力开掘'与时俱进'无私奉献的

人%

我说青春常在
!

张宜举

岳母似亲妈
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梁发占
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卞彬

母亲
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刘振亚 !

字起东! 笔名

秋野 !
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年
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月生于河南

商水" 酷爱书

法 !

$&&'

年在

香 港 回 归
(&

周年和首届全

国老年书法作

品大赛中 !均

获金奖! 当年

被授予 #德艺

双馨书法家 $

荣誉称号%

咱 爸

咱 妈

咱 爸

咱 妈

怡 情
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,美国新闻与世界报道-杂志最新载

文指出!老人在很多方面应遵循#

',2

原

则$...凡事不要百分之百地尽全力!留

两分余地!量力而行%

健身强度八分是上限% 退休后不能

再像
-3

多岁时那样在健身过程中
"4,2

全力以赴%运动时间和运动强度应以
',2

为上限!尽量避免在健身过程中受伤%

饮食八分饱% 吃的过饱可能引发多

种疾病! 对于消化功能衰退的老人尤应

如此% 因此!饭吃八分饱是老人要谨记的

准则% 以下做法可帮老人达到这个目标*

一是饭前最好喝碗汤! 可让饭量自动减

少
"5+

%二是每顿饭至少吃
*4

分钟%因为

大脑要
*4

分钟之后才能接到吃饱的信

号!吃得过快!大脑还来不及反应就已吃

撑了% 三是一定要细嚼慢咽%

旅游慢节奏% 如果限时间游玩一个

国际大都市!老年游客没有必要马不停蹄

地游览景点% 应该放慢旅游节奏!选择最

想去的几个景点看看% 留足时间!在当地

小餐馆坐坐! 在景点椅子上坐下歇脚!在

酒店附近散散步!与当地人唠唠嗑!悠然

自得地感受一下当地的风土人情%

社交别太频繁%退休之后有更多的空

余时间! 与亲朋好友交往的机会也更多%

但如果社交活动过于频繁!就很容易感到

日子过得累%成功的退休后生活应包括留

有足够的时间追求个人爱好或兴趣%社交

等活动时间可占
'42

!个人爱好及放松活

动可占
*42

%

退休工作别满负荷% 一些老人退休

之后仍然继续工作!觉得很有意义!也获

得了满足感% 然而!对大多数退休老人而

言! 理想的退休后工作时间和工作量以

退休前的
'42

左右较为合理%

老人做事留点余地

目前! 在英国不到
'444

万的国民中 !有

&44

多万老人需要照料% 英国专业护理师数量

不足的问题日益突出!再加上近些年一些看护

者缺乏职业道德的新闻!让更多人开始担忧自

家老人的健康!更愿意亲自照顾父母%

英国医学会近日发布了,看护者守则-!给

这些看护者们专业的建议和帮助! 希望能把

&44

万照料老人的人!变成专业护理师%在该守

则中! 如何确保被照顾者能够感受到家的温

暖!是一项重要内容% 比起养老院!不少老人更

喜欢待在家!熟悉的环境让他们更温馨!守则

建议在家中装上报警器! 与紧急救护中心连

通!这样在安全上更有保障% 父母在老年时体

弱多病!反过来需要依靠子女的照料!在心理

上也需要适应! 子女应该理解老人的小脾气%

合理安排每天的计划也非常重要%

关注看护者的健康是这份守则的亮点% 守

则中提醒!#在关照他人健康的同时!请别忘记

自己$% 确保按时吃饭!睡眠充足的基础上!也

要重视运动% 比如推着轮椅带老人外出!对自

己也是锻炼!在家里也可以带着老人做做简单

的健身操%

英国医学会认为!这本守则的最大作用是

将看护老人的职责和具体指导都更清晰地展

现在了大家面前% 目前!在英国的大小书店都

能买到此守则% 英国医学会在推广这本守则的

同时!也给照顾者提供各种帮助% 除了英国医

学会外!英国很多慈善机构!像一直关注老人

健康的 #护理热线$等都会全天候提供免费的

电话咨询服务%

培训家人成护理师 !

英国推出看护老人守则

转载自&生命时报'

天 下

老 人
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