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我对衣着从不讲究! 冬能御寒" 夏能挡热就

行! 今亦然"但也有所#创新$%&&拣儿孙的'破烂$

穿( 此举经常遭人说长道短"品头论足"但我毫不

在乎"因为多数人夸我时尚节约呢)

按理说" 穿戴乃个人行为" 别人说三道四没

用( 但是"现实生活中如果穿衣不当"不但会被人

笑话"还会招来麻烦"弄得尴尬而不悦( 这些我都

经历过"有些在脑海里抹不掉"至今仍记忆犹新(

当下时兴亮'丑$"不怕耻笑( 今儿我就把难忘

的几件不讲究衣着的故事"来个自我揭露吧)

余酷爱写稿"把新闻当作一项事业来干"且如

痴如醉( 不论冬霜夏暑地采访"笔耕不辍"连年评

为市县先进通讯员"也算小有名气( 那年秋末"我

去参加市里通讯员表先会"因下雨路滑泥水多"骑

车
$%

里误了时间( 到会议地点后"门卫打量我一

下说*'你参加会+ $他往会务室打电话核实后才让

我进去( 会间小息时"扶沟的梁发占笑道*'你这身

打扮有点差劲儿$(

第二次是周口日报社办新闻培训班" 之前通

知我准备介绍一下经验体会( 当我在阵阵掌声中

走上讲台的那一刻"几百双眼睛望着我"有的交头

接耳,窃窃私语"有的暗笑"'他就是张--我以为

多潇洒的青年哩) $因穿衣随便引起这两件不快之

事"我认为对方以衣貌取人( 不管你怎么看"怎么

说"我认为穿衣还是随意自在好( 事过多日"我冷

静地想了想"若在衣着上讲究点"不一定会发生上

述之事( 转念又想"没必要为穿戴费心思"整天跑

腿采访,构思'开夜车$写稿"哪有时间考虑这些事

呢)

当然"穿戴有时不是无关大局的小事"它反映

人的精神面貌,文化教养,审美情趣"更有个职业

形象的问题( 那些尴尬事" 不全怪人家以衣貌取

人"首先是自己不自爱,自重"其次才是别人的轻

视和无礼( 我决心'改头换面$"用稿费买了件深蓝

色西装"以备'走外场$时穿"改变点社会形象( 朋

友们建议*'穿西装要有领带才配套$( 太费事了"

干脆不穿它) 至今还在衣箱里躺着(

俗言'山河易改"本性难移$( 如今生活水平提

高了"也该有几件上档次的衣服了"但家里的现状

让我改变了主意(

每看到儿孙们才买不久的新衣" 穿一水就不

穿了"太'喜新厌旧$了"一件上百呢"多可惜啊) 于

是"我当了'拾破烂$的角色( 拣儿孙们的衣服,鞋

子穿"颜色多样"黑白红绿紫"颜色俱全( 有些颜色

不适合我的龄"朋友们见我上蓝下绿或下黑上白"

鸭舌帽,博士帽盖顶"就笑道*'老张变年轻了) 穿

这么多颜色的衣服" 真是年轻了好多" 像个小青

年) $'是个.老小青年/) $我向他们说*'不中) 不

能穿) $'有啥不能穿+ 有钱难买老来俏) $后来"给

我打气的
"%

多位老年朋友"也拣儿孙们的'破烂$

穿( 还蛮有理地说*'老不择衣"其实这些衣服还新

崭崭的呢)咱们穿上它"省下钱来办其它事多好) $

儿孙们见此情景" 争相给我买新潮合时宜的

老年衣物(我坚决制止(尽管如此"逢年过节"他们

总要买高档名牌的新袄,保暖衣裤,衬衫等等"可

我都未曾穿过"全在衣箱里'眨眼$呢) 仅四季鞋袜

就
&%

多双哩)

拣他们的'破烂$衣物"本人能穿的更多( 重阳

节前"老伴看天气好"把衣服拿出来晒 "一数 "棉

袄,保暖衣,裤褂
'%

多件"各种颜色的靴,鞋,褂两

大编织袋" 几年前买的未穿过的衣服也有一旅行

包" 今生也穿不完) 左右邻居说*'老张一天换一

身"三两月也不会重样) $'他儿孝孙贤"老张朴素"

尚俭戒奢$(

今年的生日宴上"我严肃地'警告$*'谁再给

我买新衣服和鞋袜"均为不孝) $

话又说回来"我虽穿戴随便"可也不邋遢( 看

来"这个'毛病$一时半会是改不掉了( 因为把心劲

儿精力都用在实现中国梦上" 哪有闲时间装扮自

己呢)

感悟穿戴
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老年人抵抗力比较低下!所以

日常生活要注意细节" 尤其是穿衣

服!对质地#大小和样式的要求更

高了"

老年人体力衰退#机体抵抗能

力变弱!体温调节功能降低!皮肤

汗腺萎缩!冬怕冷#夏惧热" 因此!

老年人衣着服饰的选择! 应以暖#

轻#软#宽大#简单为原则"

夏季!老年人不要穿深色的衣

服!要选择那些吸汗能力强#通气

性好#开口部分宽#穿着舒服#便于

洗涤的衣服! 以便体热的散发#传

导" 丝绸不易与湿皮肤紧贴!易于

散热!做夏装最合适" 冬季!老年人

要选择那些保暖性能好的衣服!但

不要穿得太多!以免出微汗!经冷

风一吹!反而容易感冒"

穿衣时要特别注意身体重要

部位的保温!上半身要注意背部和

上臂的保暖! 下半身要注意腹部#

腰部和大腿的保暖" 加一件棉背

心!戴顶$老头帽%!对防

止受凉有很大帮助"冬天

的棉裤较重! 易下坠!最

好做成背带式"

老年人的衣服要求

宽大#轻软#合体!穿起来

感觉舒适!同时衣服样式

要简单#穿脱方便!不要

穿套头衣服!纽扣多的衣

服也不宜多!宜穿对襟服

装"

老年人的贴身衣服

最好用棉布或棉织品!不

宜穿化纤衣服"因为化纤

内衣带静电#对皮肤有刺

激作用! 容易引起老年人皮肤瘙

痒" 但有些患风湿性关节炎的老年

人则可以穿用氯纶制成的裤子!因

为氯纶产生的静电!对治疗风湿性

关节炎有一定的帮助"

双脚是血管分布的末梢!脚的

皮下脂肪比较薄!大部分为致密纤

维组织!保温作用较差" $寒从脚下

生%就是这个道理" 老年人由于末

梢血管循环较常人更差!也更容易

脚冷" 双脚受凉会反射性引起鼻黏

膜血管收缩!引起感冒!有的老人

还会出现胃痛#腹泻#心率异常#腿

麻木等症状" 因此!老年人要准备

齐全不同季节穿的鞋袜" 在冬季!

最好穿保温#透气#防滑的棉鞋!穿

防寒性能较优的棉袜和仿毛尼龙

袜" 其他季节!老年人宜穿轻便布

鞋!老年妇女不要穿高跟鞋!以防

崴伤"

!扬弃"

老人穿衣指南

!!!!!

退休后"我读了许多医学保健书"在这

些'良师益友$的指导和帮助下"我赢得了身

心健康(

首先" 我为配合医生的治

疗"紧紧围绕着慢性病康复这个

课题"选读了0家庭医学全书1,

0家庭实用按摩全书1,0养生健

身百事通1等科普书籍中的心脑

血管病, 胃病的病因, 治疗,预

防,保健等章节( 由于我懂得了

一些浅显的医学知识"为配合专

业治疗打下了基础(我依据自己

所患的疾病进行选读"从整体着

眼" 运用所学的自我保健知识"

自编了以心,肾,肺为重点的整

体按摩保健法"经过两三年的实

践和修改" 促进了慢性病的康

复( 我的整体养生保健法还被

0康复1等杂志采用了( 其次"我在整体保健的

基础上" 抓住了冠心病, 老胃病治疗这个重

点"配合药物治疗 '三高 $"把住 '病从口入 $

关"调整了饮食结构"适量运动"建立健康的

生活方式"因而冠心病的病情比较稳定"心绞

痛,房颤多年没出现( 再次"我患的慢性胃炎

时好时坏" 我从书上了解到 '三分吃药七分

养$的道理"在健脾保胃的实践中总结出'九

不$原则*不让胃着凉受寒"不饥一顿饱一顿"

不吸烟"不饮酒"不吃冰冷食物"不吃难以消

化的食物"不忘少吃多餐"不用影响胃部健康

的药物"不忘适量饮水( 经过实践与坚持"我

的老胃病症状慢慢不见了" 就是到了易犯病

的季节也安然无恙了(

医学知识是养生保健的'本钱$"有了这

些'本钱$"养生保健才能结出丰硕之果( 学点

通俗医学不但能促进健康" 而且还能使退休

生活过得有滋有味有质量( 书中自有黄金屋"

书中自有延年寿"老年朋友不妨尝试一下
(

!周瑞海"

书中自有延年寿

!!!!!!

前几天遇到老战友的妻子"问她忙啥"她

说*'能忙啥" 孩子都自己过了" 也不用我管

了"每天就是买菜,做饭( $我又问*'我那老战

友忙啥呢+ $ 她有些不高兴地说*

'你那个老战友啊" 只顾自己到老

年中心去唱歌,跳舞"整天不着家"

中午饭都不回来吃"把我一个人扔

在家里( $

她有些埋怨的话"不禁触动了

我的神经(现在大部分老年人家庭

空巢" 老两口生活本来就比较寂

寞"如果其中一个再不顾另一个的

感受"只顾自己去快乐"而忽视了

另一个的精神生活"这不仅是自私

自利"更不利于生活和谐( 长此以

往"让另一半孤单生活"不仅会影

响夫妻感情"更会影响对方的身心

健康(

据美国杨百翰大学的医学研究表明"夫

妻互相照顾"有益于夫妻身体健康( 夫妻共同

做饭,一起用餐,一起到户外活动"这样的夫

妻压力较小"睡眠质量也会好"对双方的身体

健康都是非常有利的(

两个人的情趣可能是不同的" 但可以慢

慢培养( 我的老伴喜欢安静"对体育运动不大

感兴趣( 退休以后"我怕她总宅在家里对健康

不利"于是就培养她去练乒乓球( 一开始她有

些不好意思"我就慢慢陪她练( 半年以后"她

的球技不但有了很大进步"而且兴趣很高"现

在都是她主动拽着我去打球( 她原来腿疼的

毛病有了极大的改善"而且人更精神了( 她非

常愿意出去游玩"我们一起去赏景,去摄影,

去品尝风味小吃"生活充实,快乐(

事实证明"老年人一旦失去了老伴"生活

就会一团糟"甚至会失去信心( 所以要珍惜眼

下夫妻健在的生活"尽力关爱老伴"在生活中

互相照顾"在娱乐中培养共同的兴趣"成双成

对去娱乐"让生活真正充满快乐(

!矫公本"

带上老伴去娱乐

!

杨亚爽

小的时候"就知道妈妈脚不好(

一到冬天"满是皴裂"疼得钻心( 可那

会儿家里穷" 妈妈没有多余的钱给自己买

一双绵软,舒适的鞋(

那一年的春天"我工作了"在工厂( 第

一个月拿到
')

元的工资"兴冲冲地跑了几

家商场"花
*+,'

元钱"给妈妈挑了一双绵

绵的,软软的驼绒呢鸭舌棉鞋( 手摸着"心

里都能涌出浓浓的暖意(我想着"妈妈穿上

它"一定很惬意,很开心(

可是"冬天过去了"直到春节"也没见

妈妈穿一回我买的鞋(我狐疑地问她*'妈"

我给你买的那双鞋不好吗 + 怎么不见你

穿+ $

妈妈支吾着说*'哦22我
)%

元钱"把

它卖给你兰姨了( $

'啊+$我忍不住惊叫(妈妈的话像一块

冷冷的石板"拍在我一颗温热的心上(我的

眼泪"瞬间流了满脸"委屈地说*'那是我人

生第一份工资送给你的礼物呀( 为此我吃

了大半个月的稀饭,咸菜( 我的一片孝心"

你就这样给贱卖了+ $

此后十几年"无论是三八妇女节,母亲

节,还是妈妈的生日"我除了给她钱,或者

买些食物,甚至是她喜欢吃的带鱼"也不给

她买任何衣物"哪怕小到一双袜子,一块手

绢( 那双驼绒鞋"始终是我心底的伤痛"连

带着极度的失落(我甚至想*妈妈之所以贱

卖那双鞋"是重金钱而淡漠亲情(这是我不

愿,不敢去想,去触碰的痛(

母亲
&%

岁那年"我答应帮她办几桌寿

宴"并给她
-%%%

元红包(她说办酒可以"红

包不要"让我再给她买一付耳环"小小的就

行(

她的要求"像一根针戳进我心里"让我

想起那双鞋"让我痛(我顿了顿"冷冷地说*

'我给你钱"耳环不买(回头给你买了"你又

该三文两文地贱卖给别人了( $

妈妈愕然地瞪着我"泪"从她脸上滚下

来( 她控制了一会"说*'你知道吗+ 我为什

么要把那双鞋卖给兰姨+ 因为她是村里的

会计"之前你们上学"要学费"要生活费"家

里钱不凑手" 我都偷偷找她去借22我得

还她一个人情(原本想把鞋送给她"可她说

什么也不肯白要"又非常喜欢( 最后"拖拉

了半天"我只能收了她
.%

元钱( $

噢"原来还有这么一段'公案$(我搂着

妈妈的肩膀"偎着她说*'老太太"别哭了(

是女儿我不好" 错怪你了( 咱这就去买耳

环"买一副像铁环那么大的) $母亲扑哧一

声笑了"我也笑了(

理解"就像阳光"扫除了心里积压多年

的阴霾"多么舒心)

在怨恨他人的时候"理解总是被忘记"

或总是在造成伤害之后"才想起*噢"我们

少了理解3多了无谓的伤害(

一双驼绒鞋


