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给妈妈最好的礼物

!!!!!!

睡衣!用一套舒适的睡衣!可以换来母

亲一夜无梦的好睡眠"为妈妈挑选睡衣!最

好选择柔软透气的棉质或真丝材质! 对皮

肤刺激小!夏天穿着还吸汗凉爽"

绿植!送妈妈一盆植物!净化空气的同

时还能陶冶情操"常春藤#绿萝#发财树#芦

荟#吊兰和虎尾兰等!对装修中可能产生的

有害物质!特别是甲醛#苯#氨等!都有一定

的吸收#净化作用"盆栽柑橘#天门冬#仙人

掌等花草还可排放出植物杀菌素! 杀死对

人体有害的微生物"

布鞋! 妈妈总是在单位#菜市场#家三

点之间忙忙碌碌地奔走!送她一双舒适#透

气的平底布鞋! 回家后不用再皱着眉揉那

肿胀的双脚" 建议选鞋后跟高
!!"#$

厘米

的布鞋!增强稳定性!有利于维持老年人的

足弓!比较有利于老年人的站立和行走!对

减少足部疼痛也具有十分明显的效果" 布

鞋一般会越穿越松! 所以买时尺寸不能太

大!其次!鞋口不能过紧"

防晒伞! 天气渐暖!阳光变得强烈!没

有一把防晒伞还真不行" 在面料相同的情

况下!深色的伞防紫外线效果更好" 其实!

要想知道防晒伞的防晒效果! 不妨到太阳

下试一试!影子越深#透光率越低的伞!防

晒效果越好"

羽毛球拍!给妈妈买副羽毛球拍!让爸

妈在闲暇时活动活动关节#锻炼身体"选购

羽毛球拍时!先要上下挥动试试!看是否会

感到吃力! 过重的球拍会增加手臂及关节

的负担!不适合长期锻炼"

"方路#

延缓$记忆衰老%

有诀窍

!!!!!!

在老年病房工作多年!我发现了一

些有关记忆衰退的问题" 为什么有的

老人记忆力衰退那么明显! 为什么有

些高龄老人还是那么神采奕奕! 没有

给人智力退化的印象$ 我发现!除了身

体疾病的原因! 一些好的生活习惯和

爱好真的很重要%

我们病区老年住院患者的平均年

龄达到了
%&

岁"有那么些老人!在身体

不适减轻#病情稳定的时候!他们总有

自己的爱好和习惯" 罗列一下! 常见

的#比较有趣的有这些&

!"

读书看报& 每天的报纸是精神

食粮!健康杂志是小点心!不是今天看

了明天不看!每天都要看!了解新闻大

标题内容!关注健康信息!看到有趣的

仔细看!还跟大家分享"

#"

记笔记'画画! 什么事情都爱做

个笔记! 今天量了血压多少# 血糖多

少!吃了什么菜!几点起床几点午睡几

点散步!今天来了什么人探望等等!都

是琐事!不在于文笔!就是动动脑#动

动手'原来有画画爱好的!就备着画画

专用纸!只要精神状态好!每天或隔三

差五地挥上几笔!增添情趣"

$"

剪报! 很多老人看了报纸还不

算!看到美丽的风景画#人物画#时尚

图片等!还有具有重大意义的新闻#趣

事!剪下来!弄个专用本子粘贴!变成

自己的大作!翻翻看看也开心"

%"

计算! 不是真的为了计算做账!

每天有一些可以计算的内容! 做了记

录!自然而然会有一些思考!如今天点

的菜大概价位!合计多少'派子女去超

市买了点生活用品! 单价与总计分别

多少等等"

经观察发现! 有着这些习惯的老

人!记忆力总体比较好!心态也好!有

些甚至不输于年轻人" 一个人精神状

态好#心情好!疾病反复的情况也会相

对少些!所以说人是一个整体!精神养

护和身体养护同样重要" 有研究表示!

大脑功能的活化训练也正是这些贯穿

生活的习惯和爱好" 日本东北大学川

岛教授及其研究团队从
'%%(

年起!经

过一系列实证研究证实!出声阅读#文

字书写# 数学计算三种活动正是活化

大脑#减缓记忆力衰退最有效的训练!

不但可以用在健康人的身上! 甚至可

以用于改善失智症患者的认知能力 !

使老年人在衣食住行各方面可以更自

主地执行身体活动#增加小笑容!增加

与家人之间的沟通! 并自发性地参与

社会活动"
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我给外孙
当(家教%

!!!!!!

小外孙三岁时!我退休了" 自己曾

是教育工作者! 自然就承担起小外孙

的(家教)工作"

首先从培养兴趣开始" 我带他去

玩!见到简单的文字!先讲给他听!待

他理解以后!再教他读字#认字" 我们

住在烈士陵园附近! 经常散步到烈士

铜像前" 在马本斋铜像前!我给他讲回

民支队抗日的故事! 将碑座上的文字

念给他听!教他认字"

其次引进(奖励)机制!鼓励外孙的

学习积极性" 比如!我带他去公园玩!

带上一瓶水" 公园里有几十棵(挂牌)

树!介绍着树的名称#树种#科属" 小外

孙每认一棵树!我奖励他一口水" 我让

小外孙站到台阶上! 将水瓶递到他手

中!他(咕咚)一大口!字也认了!水也

喝了!自尊心也满足了!认字的兴趣也

增强了" 当然!也不能光奖励水!过一

段时间也要破费点儿!动点(真格)的"

再次是变换(师生)角色"外孙
"

岁

以后!幼儿园开始教拼音和位数计算!

为了巩固外孙的学习成果! 我开始由

老师退为学生" 我在电脑上打字!故意

装打不出来拼音! 虚心求教&(姥爷太

笨了! 有几个拼音不会拼! 你来教教

我" )我特备了一块小黑板让他写!还

说&(老师写得真好!三天不许擦!我一

定好好学习" )让孩子也有满足感#成

就感"

第四是讲究纠正策略" 有时!外孙

写的拼音错了一个符号! 我不居高临

下立马纠正! 而是说&(姥爷怎么看着

不像呢$ )我拿出字典&(咱们还是请教

一下*教授+吧" )让孩子通过看字典纠

正错误"

"景合#

(规律%就是养生

!!!!!!

(早睡早起)一直是养生的金科玉

律!但对于都市人而言!要做到这一点

很难" 晚睡成了都市人的习惯"

我认为!早睡早起只是养生方式中

的一种!并非缺此不可!只要生活规律#

三餐定时#劳逸结合!也能做一个健康

人" 对于都市人!特别是工作繁忙的年

轻人来说! 并无必要强制作息!(规律)

就是养生"

如何(摸)出适合自己的生活规律$

中医有(人与天地相应)的观点 !就是

(平衡阴阳)"白天是阳!晚上是阴!如果

晚上得不到好的休息! 第二天哪有精

神$ 要尽量让自己每天在同一时间入

睡!而且要保证睡眠质量'白天也要按

时起床!让身体规律起来"

中医养生保健学中有 (以待日光)

的说法!就是说日出阳气上升后再外出

活动!比日出前就出外晨练更好"

只要作息规律#三餐定时#劳逸结

合!不管老人还是年轻人!都能做一个

健康人"

"瑞芳#

! "
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梁发占
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我母亲三十岁那年就患急病去世了!

撇下我和七岁的弟弟" 因父亲在外工作!

为照顾一家老小! 母亲去世一年多后!父

亲再婚" 后妈带来了比我大一岁的哥哥!

接着又生了一男二女" 爷奶相继去世后!

后妈撑起了这个家!供养我们兄妹六人长

大并各自成家" 在半个多世纪里!经受了

说不尽的酸甜苦辣"

后妈来时!爷奶还健在!我和弟还小!

带来的哥才上小学四年级" 在上世纪六十

年代!上有老!下有小!家庭负担也是够重

的"

人们常说(后妈难当)" 我们这个家庭

关系比较复杂!孩子多!相处好更是不易"

在我上小学四年级时!班里一位姓姚的同

学问我&你和你哥谁能打得过谁$ 年幼的

我不假思索地说&我个儿高!当然能打过

他了" 后来!姓姚的同学竟对我哥说我要

打他!后妈听说后哭着要走" 父亲知道了

此事!从八里外的工厂赶回家!狠狠地打

了我一顿" 当时我还真认为是(有后娘必

有后爹)!长大了才知道!父亲也是无奈"

待我们一个个长大了!父亲四处托人给哥

哥说媒提亲! 这足以显示他对养子的爱

心!他尽到了做继父的责任!也是为了赢

得我后妈的信任!宽慰她的心"

回想往事!我对后妈也曾产生过怨恨"

我结婚时!父亲掏二十元钱买了一张半旧

桌子!用油漆重新刷了一遍!后妈以为是

新桌子! 非要退掉! 为此还生了一场气"

)%(2

年我盖房!因墙体是土垛的!垒屋山

时!四角要放长板子才能垒上砖!这个板

叫(挑角板子)" 父亲把奶奶床头下的一块

适合用的板子给了我!后妈知道后!又生

了一场大气" 对于这些!我很是怨恨!也很

无奈! 曾一度在心中埋下了愁恨的种子"

但现在我想起来!一家人相处!难免会磕

磕绊绊!受挫折生点气也是很正常的"

俗话说&家和万事兴"在我对后妈多了

几分理解之后!便也能时时体会到她的苦

衷和不易" 她付出的也够多了!既把六个

儿女养大!又让我们各自成了家!应当受

到尊敬" 父亲退休后!他俩在农村居住!我

在乡政府工作! 平时回家或者逢年过节!

总要给后妈捎些好吃的!给些零花钱" 有

一年后妈过生日!我冒着大雨回家给她祝

寿!她看到我非常感动" 这样一来!我们的

母子关系便越来越好" 她主动帮我照看房

子!制止小孩翻墙进院!这些也深深地触

动了我"

在后妈的严厉管教和带领下! 我们兄

妹六人都很团结!从没吵过嘴#生过气" 我

哥会木工手艺!我家四次修房盖屋!每次

都到场帮忙!相处得很融洽!婆媳之间就

连妯娌之间也是和和睦睦"

$++2

年冬的一天!后妈起早去厨房开

火炉!突发脑溢血!一头栽倒在地上!不省

人事!在医院抢救了四天!最终没能苏醒!

连一句话也没留给儿女" 把后妈从医院拉

回家!我满脑子想的都是她的好!想着她

对我们的养育之恩#爱抚之情!禁不住悲

痛万分!泪水像断了线的珠子"
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