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据估计，超过 80%的人在一
生中有过各种各样的腰背痛，尤
其在老年人群中十分常见，甚至
对其日常活动产生严重影响。老
人腰背痛的原因主要有以下四
种。

关节退化。不少腰背疼痛的
老人其实是患有脊柱的骨关节
炎，往往还伴随腰椎活动范围减
少，比如伸不直腰。此外，腰椎间
盘突出、小关节增生等，也会导致
老人腰背痛。

内脏疾病。许多肾脏疾病，
如肾结石，一般伴随着输尿管疾
病，也会引起腰背痛，这种疼痛可
由肋脊角扩展到下背部及大腿根
部内侧。此外，一些老人患有严
重的胰腺病，也会导致腰背疼痛。

软组织衰退。老人易发生肌
肉萎缩、骨质流失，甚至导致椎体
压缩性骨折，从而引起腰背痛。

恶性肿瘤。如腰椎骨肿瘤、

椎管肿瘤，或其他部位的转移性
肿瘤，侵犯到腰背部神经，就可出
现腰背疼痛、酸胀、麻木、皮肤感
觉异常等症状。

专家认为，腰背痛是非常普
遍的现象。对大多数老人而言，
无需特殊治疗即可缓解，常在数
周内自行消退；但若影响到正常
生活，则应及时就医。对于腰背
痛的治疗，需根据持续时间作出
分类，一般可分为以下3类。

急性腰背痛：持续小于 1 个
月。可采取理疗、按摩、针灸等方
式进行缓解，比如采用冰敷和热
敷相结合的方式进行理疗，每
20~30 分钟交换一次，注意不被
烫伤或冻伤，并用温水泡澡；只要
疼痛可以忍受，尽量从事日常活
动保持适度活动，避免长时间卧
床休息；必要时在专业医生指导
下使用药物。

亚急性腰背痛：持续 1~3 个

月。在身体条件允许的前提下，
推荐采用运动疗法，如步行、拉
伸、瑜伽、太极等。

慢性腰背痛：持续 3 个月以
上。先休息，缓解疼痛，然后通过
运动恢复腰背部力量。若始终没
有效果，或疼痛是因疾病或损伤
造成，则可能需要手术治疗。

专家建议，日常生活中，老
人 可 采 取 以 下 措 施 防 治 腰 背
痛。避免久站或久坐，每 20~30
分钟起身活动；保持健康的体
重，肥胖会给腰背部施加过多
压力，加速腰椎老化；保持正确
的站姿、坐姿，尽量做到“行如
风、立如风、坐如钟”；进行适当
的腰背肌锻炼，保持肌肉的强
壮和灵活，可根据自身情况确
定每日运动量。锻炼时有轻度
紧绷或不适感是正常的，但若
感觉突然疼痛或疼痛恶化，应
立即停止。 （林晓）

老人腰背痛主要在于调理

我喜欢腊八节，这个节气不仅仅是因为有了年
的味道，透着喜庆，更主要的是它浓缩着暖暖的母爱
与亲情。

小时候的记忆里，腊八是一定要喝粥的。腊八
头天，母亲就开始备料，将平常积攒的“五谷”精挑细
选，就为做一锅香喷喷的腊八粥。

那时贫穷，谁家也没有过多的备料。母亲是个
最为讲究的人，为熬出一锅香喷喷的腊八粥，她每年
都会用自己的备料与左邻右舍兑换。

“腊八腊八，冻掉下巴”，到了腊八，冬天真正的
寒冷就来了。那几天里，母亲每天都在忙着给我们
做过冬的棉布鞋。

腊八这天，天刚蒙蒙亮，我们小孩子还沉浸在梦
里，母亲就在灶间忙活了。朦胧中，“呱嗒、呱嗒”拉
风箱的声音就有节奏地传来，跟着芳飘四溢的粥香
便弥漫了整个小院。粥熬好了，母亲就在厨屋里大
声喊：“起床喝粥喽！”

听到母亲的喊声，我们兄弟姊妹几个就一骨碌
爬起来，小燕子般围坐在桌前。母亲将香喷喷的腊
八粥端上桌，十几种配料做成的粥，颜色鲜美，香气
馥郁。早已按耐不住的我们就迫不及待端起粥，吸
溜着嘴喝着。母亲总是在一旁关切地说：“慢点喝，
慢点喝，小心烫着！”

喝完粥，母亲拿出她连夜赶做的芦絮棉鞋，每人
一双发给我们。我们穿上，走几步，又软又暖，大小
合脚。尽管鞋面布料的颜色不一样，但在那贫穷的
年代，能穿上一双越冬棉鞋，已然开心无比了。

这时，有小伙伴们来串门，母亲就热情地盛上一
碗粥，递给人家。我们跑出去玩了，母亲将那锅粥就
一直用文火温着，来家里串门的邻居和小伙伴们，谁
来都能喝上一碗，喝过了就夸母亲熬的粥好喝。

后来，随着农村生活条件的改善，到了腊八，母
亲不再为熬粥缺少配料而发愁了。

腊八，一个隆冬里的寒冷节气，尽管天寒地冻，
却暖意无限，叫人想家。

母亲的“腊八粥”
■魏益君

小时候除了和堂哥、堂姐玩得最开心之外，就是
和爷爷在一起的时光了。爷爷出生于清末，叫朱德
文，兄弟姐妹八个，勤俭节约一生，年轻时帮地主驾
驶牛车，赚到钱只买田买地。

民国时贫富差距太大，土匪也多，我爷爷被打劫
两次，第一次给够了钱，家里的衣服也拿走了。第二
次，我奶奶提前把衣服及值钱的东西用石头压在水
缸底下及厨房木柴下面，土匪没有找到，就抓我爷爷
并把他的手指头、脚指头吊起来折磨。

爷爷勤俭节约惯了。有一次，爷爷和我一起到
十五公里远的地方买一头小牛，当时有公交车，但为
了省一块钱，来回都走路，我走啊走走到脚疼还未到
家。

爷爷年老得了脚痛病，每天晚上要我为他锤脚一
两小时才能睡得着，每晚给我小费一毛钱。我把钱攒
起来，加上过年父母与亲戚给的利是，我有了十三元
五角六分钱。我爷爷说把钱拿给我帮你投资吧，爷爷
拿我的钱去圩上买了一只小母猪回来养，养了不到一
个月小猪死了，我问爷爷怎么办，爷爷说投资失败，钱
回不来了啊。这是我人生第一单投资失败。

小时候穷，每天都是吃粥过日子。每到夏天就
有芋头吃，芋头令我肚子有了务实的感觉，所以我最
喜欢吃芋头。但是芋头是要拿去卖钱，留给我们吃
的也不多。为了让大家有得吃，一到煲熟芋头时，我
爷爷就成了分配的人，叫我们姐弟四人拿东西来装
芋头分成七份，我最小还得分少一点，但是爷爷比较
疼我，经常偷偷给多我一个小的。这样的童年经历
一生难忘，至今我还是最喜欢吃芋头。

我最令爷爷担心的一件事就是我太想吃狗肉，
和堂哥去打疯狗，我被疯狗咬了，爷爷把我责骂了一
顿。我大伯娘说快到茂名市打防疫针，超过二十四
小时就不成了。我在堂哥家用洗米水洗伤口后去找
我母亲，母亲正在地里收花生。花生也不要了，回家
借了单车，送我到父亲单位找我父亲。我父亲用人
生中最快的速度送我到茂名市区，在半路遇到我姑
丈，姑丈是开三轮车搭客的，姑丈很快把我送到医院
打疫苗。当时我也不知道有那么危险，疯狗还咬了
村人的母猪，母猪也死了。真的要多谢贵人们我才
活到今天。

爷爷一生勤奋，通过自己奋斗也辉煌过。爷爷
教我两个哥哥犁田，我从小就和母亲说我也要学犁
田，母亲说你想一世犁田啊，理想要大一些。我小时
候读书差，人也不聪明，父母总是担心我长大后没有
出息。爷爷说不用担心，物有专功，傻人有傻福不用
担心我这孙子。所以我就记住了爷爷的话一直以

“勤快”为座右铭。

我和爷爷的故事
■朱华周

邻居王阿姨是药业公司一个分店员工，每天早
上八点钟上班。她是当班负责人，要提前五分钟到
店开门。

这天一早起来，王阿姨就忙着做早餐。快到上
班时间了，她像往日一样大声叫儿子起床，洗漱吃
早餐去上学。但儿子因昨天晚上作业多，睡得迟，
她催叫了两三次儿子才起床。孩子起床后发现快
到上课时间了，急匆匆地洗过脸就来吃早餐。忙乱
中，他一失手将捧着的鸡蛋粥倒在妈妈的手提包
上。王阿姨老公见到后，便过来拿提包去擦弄干
净，然后挂到了客厅的挂衣架上。王阿姨一边生气
骂孩子不小心，一边急急忙忙出门上班去了。

当王阿姨来到了店门口伸手拿钥匙开门时，才
发现自己走得匆忙忘记带提包了。她的钥匙和手
机都在提包里。于是又急急往家里赶。可她回到
家门前时，家门已锁，老公去上班了，孩子也已去上
学。她只得向邻居借手机打电话叫老公快回来开
门。

这么来回一折腾，她所在的药店迟了十五分钟
才开门，顾客向上级主管投诉，于是领导决定扣发
她当月的奖金。而老公回来给她开门后一心想着
赶去上班不迟到，路上开车不小心撞到了送外卖
的，无奈之下赔了五百元。

事后王阿姨向邻居诉苦，怨恨自己那天时运倒
霉。但细心考量这日之事，应该说是王阿姨脾气暴
躁，遇事欠冷静之过。她若能理解儿子迟起床的原
因，见孩子错手倒了粥弄脏提包后，宽容冷静面对
孩子不生气，肯定不会发生这些令人烦恼的事了。
所以说，遇到事情不可怕，可怕的是情绪失控。遇
到问题，就应该去适应，去忍耐，去克服，而不是一
味抱怨。学会遇事冷静才是人生的一种境界，不生
气、看得透、想得开、放得下是一种本事，更是一种
人生格局。

遇事不顺须冷静
■吕培兴

一方印石、一把刻刀、一盏孤灯，以石为纸、以
刀为笔，很多个夜晚，老爸时而脱下眼镜把印章放
在眼前端详，时而用手擦拭字体的表面，时而又用
砂纸把刻坏的地方磨掉重新再刻，在方寸之间挥洒
情怀。那时刚退休的老爸觉得在那么小的一枚印
章上，要刻出精美的文字和图案简直是件不可思议
的事情。老爸也因此对篆刻产生了极大的好奇。

时光荏苒，老爸的这种好奇感逐渐转变成了一
种兴趣爱好。人开心，思想就会开窍，思想开了窍、
印章就容易刻得好。老爸开始触及篆刻方面的书
籍，旁及了书画印章，便萌生自己动手篆刻印章的
念头。他怀着忐忑的心情，开始了“篆刻生涯”的第
一刀。然而，这把小小的刻刀起初是不太听话，犹
如蛇行，一不小心就滑到了手上。瞬间，鲜血从指
尖流出，钻心的疼痛向老爸袭来，老爸的眼泪不由
自主地流了出来。此时此刻，老爸才真正体会到篆
刻远没有自己想象的那么简单。原来要练就一手
篆刻的绝活，不但需要毅力，还要付出“血的代
价”。老爸不由对那些精于篆刻的人肃然起敬。

老爸挑选了一块打磨抛光后细腻光洁的印石，
在木制的印床上把它牢牢固定，把事先花了不少时
间构思的印稿一气呵成地写在印面上，再拿起一把
合适的刻刀，深吸一口气，手指紧抵石章边缘以控
制力道，紧贴印文的笔画开始下刀……老爸常常
是，刻了磨、磨了刻，几经磨砺，慢慢地就会刻出光
彩来。

经过多年坚持不懈的磨刻，小小的刻刀已经能
在老爸手上运用自如。无论是小桥流水，还是动物
百态，抑或是虫草花鸟，都能在老爸的小刀下自由
流淌。

犹记得，在那皎洁的月光下，老爸仔细斟酌着
每一刀对人物的表情的影响。老爸微皱着眉头，寻
找一个合适的角度，小心地把握下刀力度。老爸看
着自己的作品在创意书法展上展示，老爸的心中充
满了成就感和自豪感。

篆刻丰富了老爸的晚年生活，给老爸的生活带来
了无限的乐趣，同时也给了老爸一个感受中国文化的
机会。篆刻不仅让老爸多了的一门爱好，它不但能陶
冶情操，而且更给予了老爸一种生活定力，尽显篆刻文
化之美。

方寸篆刻藏晚乐
■黎洁

健康与生活
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