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在岁月的长河中，有一种情感，
它不像血缘那般直白而浓烈，却能在
生活的点滴中悄然生根，绽放出温暖
而坚韧的花朵。在我心中，奶奶与母
亲之间的感情，便是这样一份珍贵的
超越血缘、细腻入微的婆媳情。

在奶奶的心里，母亲是个勤劳善
良的好媳妇。自从母亲嫁给父亲后，
把家务活打理得井井有条，对奶奶也
很孝顺。在农村，婆媳关系尤为亲
密。婆婆和母亲无话不谈，两人经常
一起在厨房里忙碌，一边聊天，一边
做菜，让整个厨房都充满了欢声笑
语。她们之间没有太多的客套和隔
阂，只有真诚和信任。自从母亲嫁给
父亲后，奶奶打心里就很喜欢母亲，
也很疼爱母亲。那些年，她们一起经
历了无数个春夏秋冬，一起面对了生
活的风风雨雨。每当回忆起往昔，奶
奶总是感慨万分，说母亲是她这辈子
最好的儿媳。

十几年前，我们一家搬到城里居
住，爷爷奶奶却执意留在乡下。父亲
和母亲多次让奶奶搬来跟我们一起
住，可奶奶总是不肯。奶奶说，乡下
的老房子虽然是破旧了点，可毕竟住
了几十年，邻居都是老熟人，若搬进
城里，找个人说话都不容易。

记得三年前的那个冬天，母亲突

然生了一场重病，精神一直都是萎靡
不振。但那段日子，母亲却不知为什
么变得开心起来，而且每晚吃完饭，
总喜欢坐在阳台上，不时地看着手
机，似乎在等待着什么。

“二姆，我吃完饭了，我没啥事
情，你不用担心。”一听到母亲喊二
姆，我们就知道是奶奶打来的电话。
阿姆是我父亲的亲妈，因为我爷爷在
兄弟姐妹中排行第二，村里的人都叫
我爷爷二伯，所以自然叫我奶奶二
姆。当年我母亲跟我父亲恋爱的时
候，因为一直叫我奶奶二姆，婚后也
一直这么叫了。奶奶今年八十多岁，
是个典型的农村妇女。母亲自嫁给
我父亲后，和奶奶的婆媳关系相处得
很好，也很融洽，她们俩亲如母女。

一个下着小雨的晚上，我接到奶
奶的电话，奶奶是在父亲口中得知母
亲生病的消息。电话接通后，奶奶便
在电话念叨着，然后还抽泣着对我
说：“阿玲，我是刚知道你妈生病的事
情。你妈呀，这辈子实在太苦了，好
不容易熬出头了，如今却得了这么重
的病，你以后一定要多关心你妈，多
陪陪你妈。她的身子骨那么虚弱，你
叫她以后要注意休息，加强营养，千
万不要太劳累啊……”母亲也许就是
因为太劳累才病倒的，当那些陈年旧

事在我脑海里翻阅，母亲勤快的形象
也渐渐地清晰起来。柔软与坚强并
存，执着与坚韧并存，这就是我的母
亲，一个饱经沧桑的农村女人。当她
辛辛苦苦地把我们姐弟“熬”大时，她
却狠狠地病倒了。 自从那次和奶奶
通完电话后，奶奶每天都会按时给母
亲打电话，有事没事都打，每天都打
一次，而且是风雨无阻，从不间断。

有一天晚上，母亲的手机没电，
自动关机了。母亲头晕脑胀没有发
觉，躺在床上迷迷糊糊地睡着了。一
觉醒来，已经是半夜12点多了。她起
来给手机充电，一开机，奶奶的电话
就打过来了。

电话那头，奶奶又是千叮咛万嘱
咐。电话这头，突然沉默了好久……
良久，母亲才说：“我会的，二姆，你也
要好好的，照顾好自己……”母亲的
声音忽然有点哽咽了，挂掉电话，我
看见有几滴热泪，从母亲的脸上缓缓
地滑落……

岁月流淌，在那个寒冷的冬天，
无情的病魔还是把母亲残忍地夺走
了。母亲离世后，家里弥漫着一种难
以名状的悲痛。奶奶也因伤心过度，
一夜之间苍老了许多。她常常独自
坐在老屋的窗前，望着母亲生前跟她
一起种的菜园子，老泪纵横……

婆媳情 ■ 林晓玲

冬天洗澡温差大，家中的老人
容易出现危险，因此要注意以下几
点。

洗澡要先“预热”。冬季洗澡
浴室内外温差大，老人洗浴过程
中，血管受温差影响瞬间扩张、收
缩。对于心血管本来就不太好的
老人来说，容易出现急性心脑缺
血，引发脑中风、心脏病等危险。
建议洗澡前先给浴室预热，水温
37℃～40℃为宜。

需要有人看护。老人洗澡容
易因为体力不足或腿脚不灵活导

致晕倒或滑倒等意外事件。建议
在洗澡时不锁门，家属在门口守
候，有什么问题可以及时发现。

时间控制在20分钟内。泡澡
时间过长，血管不断扩张，会增加
血液向体表聚集，一旦老人有什么
心脑血管疾病，很容易出现血液供
应不及时的问题，诱发心脏缺血、
缺氧、心律失常、血栓乃至猝死。
建议冬季洗澡时间控制在 20 分钟
以内，高龄老人适当缩短洗澡时
间。

进餐后1小时再洗澡。不要

在空腹和饱餐后立即洗澡，建议进
餐后1小时再洗澡。洗澡前可以喝
点水，避免冬季洗澡过程中血管扩
张，加速水分流失。

洗澡前先“体检”。洗澡前应
自查身体有无不适，如果刚服药，
就不要马上洗澡，否则容易出现不
适症状，要确保自身身体状况良好
后再洗澡。另外，心脏不好的老人
最好坐着洗澡，长时间站立洗澡容
易出现晕倒、滑倒危险。坐着洗还
需注意凳椅防滑，避免不必要的意
外风险。

冬季洗澡 老人做好这几点
保健养生保健养生

八招缓解肩周炎
诱发肩周炎的原因很多，其

中温度是重要因素。冬季气温
低，为了保存身体的热量、减少温
度的丢失，人体周身血管收缩，血
液循环相对减慢。肩部作为人体
活动的重要部位，其周围的肌肉、
肌腱、滑囊等软组织在寒冷刺激
下也随之变得“僵硬”，血液循环
不畅、代谢能力减弱，从而引发炎
症。

此外，冬季户外活动减少，肩
部缺乏必要的运动，容易导致肌
肉僵硬。随着年龄的增长，肩部
结构逐渐老化，对寒冷刺激的抵
抗力减弱，也易引发肩周炎。

以下 8 招能帮您缓解肩周炎：
1.热敷疗法。可以取适量不

去皮的生姜，洗净后捣烂，挤出姜
汁备用。将姜渣在锅中炒热，用
纱 布 包 裹 扎 口 ，在 患 侧 肩 部 热
敷。姜渣包凉后，加些姜汁入锅
炒热后再敷。还可以试试用醋热
敷。取适量食盐放入铁锅内爆

炒，另取适量陈醋，边炒边倒入盐
内。醋洒完后再略炒一下，倒入
事先准备好的布包内，趁热敷于
肩部疼痛处。还可以用热水袋热
敷。将 60℃至 70℃热水装到热水
袋容量的三分之二，排出气体，旋
紧袋口，敷于患侧肩部。以上三
种热敷法均为每次热敷 15-20 分
钟，每日 1-2 次。局部皮肤溃烂、
出血者不宜用热敷法，孕妇禁用。

2.药物疗法。局部外用药物
如麝香镇痛膏、红花油等，可以外
用于患处，起到缓解疼痛的作用，
使用时要避免过敏等不良反应。
还可以遵医嘱服用口服药，如布
洛芬缓释胶囊、塞来昔布胶囊等，
可缓解疼痛和炎症。

3.按摩推拿。通过按摩肩部
肌肉和穴位，可以促进血液循环，
缓解肌肉僵硬和疼痛。

4.中药调养。可以由中药师
开具内服中药，通过补气、温经、
散寒、活血化瘀等功效来缓解肩

周炎症状。中药外洗也是一种有
效的治疗方法，可以促进血液循
环、缓解肌肉紧张。

5.穿戴保暖。冬季外出时，要
特别注意肩部的保暖。

6.适度运动。适度进行肩部
运动，如耸肩、旋转肩膀等，可以
促进肩部血液循环，缓解肌肉僵
硬和疼痛。此外，瑜伽中的一些
动作可以帮助放松肩部肌肉，提
高肩关节的灵活性。

7.物理疗法。超短波、微波等
物理疗法，可以通过电磁波的作
用来促进肩部血液循环、缓解炎
症和疼痛。

8.肌肉训练，关节锻炼。通过
针对性的力量练习，可以增强肩
部及周围肌群力量，提高稳定性
并减少炎症，对慢性期或恢复期
的肩周炎效果较好。关节功能锻
炼包括被动牵引、主动屈伸等动
作，旨在维持或恢复肩关节灵活
性及正常范围内的活动度。

守法循规留正气；
修身立德聚清名。

金蛇送福千家福；
法雨滋春九域春。

守洁倡廉崇德范；
惩凶扫黑靖家邦。

勤政一生酬远志；
知书世代尚新风。

法治廉洁春联
■冯春树

路 西西摄

快捷投稿
扫码关注

七绝·新元随想
■ 刘福文

祥辰瑞巳运承延，
星月韶光夕梦牵。
雾绕瀛洲思孟乐，
闲来坐看碧云天。

七律·贺蛇年新春
■ 李大敬

副副春联耀笑颜，
声声爆仗贺新年。
村村奋起家家富，
镇镇腾飞户户甜。
嫦六穿空惊世界，
蛟龙探海震人间。
龙年伟业传佳讯，
蛇岁吉祥谱巨篇。

信宜高城水库
■ 王如晓

山环水绕碧波扬，
野渡横舟笛韵长。
白鹭蹁跹迎贵客，
万峰含翠沐朝阳。
亭台近水风月揽，
曲径通幽落红香。
一片天池三界远，
结庐仙境喜气洋。


