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保健养生保健养生

很多朋友疑惑，天天洗
头，干净清爽不油腻的环境
肯定对养发有好处，但为何
反而造成脱发、头皮受损
呢？

护发要注意三点
洗头时应揉头皮而不

是抓头皮。指甲用力搔抓
头皮容易导致皮肤表面屏
障破坏，使局部皮肤出现细
菌感染，导致头皮毛囊炎，
进而引起脱发。建议洗发
时用手指指腹轻柔地揉搓
按摩。

没必要天天洗头。头
发清洁频率因人而异，以
头发不油腻、不干燥为度，
过度清洗虽洗掉了头皮头
发表面的脂质，但会损伤
皮肤屏障和毛鳞片，导致
毛发受损、暗淡、干枯、掉
发，可能出现头屑和瘙痒
等症状。

不要用毛巾搓头发。
毛巾和浴巾表面都很粗糙，
接触到头发表面时，毛巾会
吸走发丝上多余的水分，反
复揉搓会让头发毛鳞片重
新翘起。如果力度过大，会
让头发折损、掉发。正确方
法是用毛巾包住头发，快速
按压头发，吸走水分。

五个方法养出好发
勤梳头。梳头有很多

好处，不仅会使头发看起来
整齐干爽，还会促进头部血
液循环，梳子最好选择天然
木质和牛角材质。要注意
梳头的方法，一般从额头往
后脑勺方向梳，力道不要太
大，适中就好，梳不下去的
时候不要硬扯头发。也可
以轻敲头皮、按揉头皮。

情绪稳定舒畅。精神
状态与皮肤性状的关系十
分密切，乐观稳定的情绪可

以使副交感神经处于正常
兴奋状态，有利于皮肤血管
扩张，血流量增加，代谢旺
盛。而抑郁、忧愁、焦虑或
者紧张都可以加速皮肤衰
老，导致头发变白或者脱
落。

睡眠充足。良好的睡
眠习惯以及充足的睡眠，有
利于维持皮肤更新和功能
正常。

饮食合理。蛋白质、脂
肪、碳水化合物、维生素以
及微量元素均是维持皮肤
正常代谢、保持皮肤健康所
必需的物质。而营养不良
以及过度节食减肥等，可导
致休止期脱发。

头皮按摩。坚持头皮
按摩，可以舒缓头皮，促进
血液循环，加速新陈代谢及
营养吸收，抑制头皮油脂分
泌过多，也能减少脱发。

正确养发学会五个方法

当办公室的钥匙被郑重
地交回，当那挂在墙上的日历
从此不再被我频繁翻动，当办
公桌上那盘绿植被同事微笑
着接过。我知道，退休的大门
已经向我敞开。过去，工作犹
如一场没有硝烟的战争，我在
其中奋勇厮杀，身心俱疲。退
休之后，那颗渴望自由与探索
的心便开始蠢蠢欲动。我决
定踏上旅程，去追寻生活中别
样的风景。经过一番精心规
划，我把第一站定在了被称为

“人间天堂”的云南香格里拉。
到了出发的日子，我背着

简单的行囊，来到机场。候机
大厅里人来人往，大家都怀揣
着不同的梦想，奔向不同的目
的地。我坐在候机椅上，眼睛
不时看向大屏幕上航班的信
息。终于，广播里传来了登机
的通知，我随着人群登上了飞
机。

飞机在白云机场跑道上
加速滑行，然后腾空而起，冲
破云层，飞向蓝天。我透过窗
户，看着地面上的城市逐渐变
小，变成了密密麻麻的方块，
心中充满了对未知旅程的憧
憬。在飞行的过程中，阳光透
过云层洒在飞机的机翼上，闪
烁着金色的光芒。我闭上眼
睛，想象着香格里拉的模样，
那圣洁的雪山、广袤的草原、
宁静的湖泊……

经过 3 个小时的飞行，飞
机缓缓降落在迪庆香格里拉
机场。当我迈出舱门，清新的
空气扑面而来，带着一丝凉
意，让我瞬间清醒。第二天清
晨，当第一缕阳光洒在身上，
我从宾馆出发，正式踏入这片

梦幻之地。远处，梅里雪山巍
峨耸立，山顶云雾缭绕不散，
宛如一条洁白的哈达，为这座
神圣的山峰增添了几分神秘。

我沿着山间小径徒步前
行，抬眼间，香格里拉宛如一
幅绝美画卷，在眼前缓缓铺陈
开来。远处，山峦连绵不绝，
与蓝天融为一体。山顶的白
雪在阳光的映照下，闪耀着圣
洁的光辉，好似一条连接天地
的神秘纽带，无声地传递着宁
静与祥和。

路边，溪流潺潺流淌，清
澈见底，水底的卵石和游动的
鱼儿清晰可见。溪水撞击着
石头，溅起洁白的水花，奏响
一曲悦耳动听的乐章。

走着走着，我来到了一个
藏民的村落。退休之前，我在
忙碌的工作中奔波，为生活琐
事劳神，心灵仿佛被一层无形
的枷锁禁锢，找不到真正的方
向。而此刻，踏入这个村落，
我像是走进了另一个世界。

村子里的房屋错落有致，
皆是典型的藏式建筑，外墙色
彩鲜艳，绘有精美的图案，在
阳光下闪耀着独特的魅力。
藏民们穿着传统的服饰，脸上
洋溢着淳朴的笑容，那笑容仿
佛有一种魔力，能驱散我心中
多年来积累的阴霾。

一位热情的藏民邀请我
到他家做客。她名叫央宗，美
丽大方。当走进屋内，温馨且
富有民族特色的布置映入眼
帘，墙上挂着唐卡，散发着神
秘的宗教气息；桌上摆放着酥
油茶和青稞饼，弥漫着诱人的
香气。我品尝着酥油茶，浓郁
的奶香和茶香在口中散开，让

人回味无穷。
藏民耐心地给我讲述着

他们的信仰和生活故事，言语
间满是对自然的敬畏和对生
活的热爱。他们日出而作、日
落而息，与大自然和谐相处，
简单而又充实。听着他的讲
述，我不禁反思自己退休前的
生活，为了功名利禄，在喧嚣
的尘世中迷失了自我，忽略了
身边那些真正美好的东西。

而在这一刻，我感到无比
快乐，那是一种与大自然亲密
相拥、与善良的人们真诚交流
的快乐。仿佛在这一刻，我找
到了心灵的归宿，所有退休前
工作带来的疲惫与烦恼都烟
消云散，只留下满心的温暖与
感动。我终于明白，退休不是
生活的终点，而是一段全新旅
程的开始，在这段旅程中，我
可以去追寻内心真正渴望的
宁静与自由。

自香格里拉归来，我和一
群同样热爱旅游的退休职工，
如脱笼之鸟般在祖国大地自
由穿梭。在那拉提草原，我们
看骏马奔腾、羊群如云，感受
哈萨克族的热情；于桂林十里
画廊，我们赏奇峰碧水，惊叹
自然神奇；游海南天涯海角，
碧海白沙让我们内心宁静。

退休后的生活丰富多彩，
每一次旅行都是一次心灵的
洗礼，每一个地方都留下了我
美好的回忆。我在旅途中不
断发现新的自己，也更加珍惜
这来之不易的自由时光。未
来的日子里，我将继续背着行
囊，踏上新的旅程，去探寻更
多未知的美景，让退休生活绽
放出更加绚烂的光彩。

退休后的旅程，是生活赠予的温柔礼物
■罗瑞雄

我手机通话记录里，最多
的已接来电和未接来电，备注
永远是“妈”。那些带着忙音
的未接提示，像一个个没说出
口的牵挂，攒着母亲等我回话
的时光。

这周轮值学校周末安全
护送，等把最后一个学生交到
家长手里，我才匆匆往茂名
赶。到家时快七点半，屋里黑
着灯——先生还没下班，放长
假的女儿也没回来。

八点孩子终于到家了，带
孩子到楼下吃饺子，这时母亲
的电话来了，询问我去哪里，
我道明了缘由，母亲没有出
声，我知道没有给母亲去一个
电话，让母亲担心了。我习惯
在一周工作后，周五晚上去探
望母亲，今晚没有按时去，让
母亲担心了。吃完晚饭后，差
不多九点了，为了不影响早睡
的母亲休息，决定明天再去。

第二天又有事情耽搁了，
我决定周日去看看母亲。周
日早上我匆匆买好菜，拿着
一只白鸽往大哥家里赶。一
见到母亲，她便开始了一系
列的询问，问孩子，问工作，
旁边的阿姨也时不时加入说
几句，大概半小时后，母亲
说：“你快回去煮饭吧。”她知
道我每周都要送饭给婆婆，
女儿也还在家等着。我只好
与母亲、阿姨告别。阿姨笑
着说：“有时间要多来看看阿
妈。”母亲赶紧接话：“她忙，
学校、家里两头跑，能来我就
很高兴了。”我知道自己忙，
但时间是有的，每周必定要
去，是母亲每周电话必到，与
她面对面聊聊家常，了解我
一周的情况，这样似乎我也
很心安，而母亲截然不同，她
着实是担心牵挂着我。

我从小到大一直跟在母
亲身旁，时常能看到我，读大
学也未曾远离母亲，她很安
心。只有我出来工作后，母亲

退休了，到茂名帮大哥带小
孩，做家务，而我留在乡镇工
作，才与母亲分隔两地，每周
周末才团聚，而电话串联起了
牵挂。我和母亲每天都会通
话，话题是在乡镇工作是否吃
得好，工作是否开心，每周返
校是否安全。出嫁成家后，母
亲似乎更加牵挂我。每周日
晚返校，母亲必定打电话询问
什么时候回去，差不多到校
时，母亲的电话就到了，了解
安全到校才放心。

犹记得在女儿小的时候，
周末返校，要把女儿晚饭与洗
澡照顾好才能返校，所以经常
在晚上七点多钟后才能骑着
摩托匆匆往学校赶。有一次
刚逢到走半路下起了大雨，电
闪雷鸣，倾盆大雨，雨扑打在
头盔挡风镜，雨水顺着头盔流
进衣领里一阵冰凉，不禁打了
个寒颤。但已是晚上，不敢停
留避雨，只是模模糊糊看见前
面，慢慢向前行驶。路灯昏
暗，偶尔有汽车飞驰而过，车
灯晃得我睁不开眼，完全看不
见前面的路，还有雷声在耳边
炸响的恐惧，只能停下来，这
时听到电话响，听到母亲的声
音，我忍不住“哗”一声哭了出
来，所有恐惧委屈倾泻而出，
把母亲吓坏了，我忍住害怕安
慰母亲，让母亲安心。挂了电
话 我 却 觉 得 心 里 踏 实 多 了
——知道有人在惦记着，再黑
的路也没那么怕了。

如今女儿长大了，我更懂
母亲，更懂当初母亲挂在电话
里的牵挂。那些没说出口的
担心，藏在她“嗯”一声的失望
里，藏在她亮起来的眼神里，
藏在她站在原地挥手的目光
里。

原来母亲的牵挂从不是
单向的惦念，而是我无论走多
远，回头时总能看见的光，是
我不管遇到什么难，都能鼓起
勇气往前走的底气。

母亲的牵挂
■ 廖奕梅

旭日青竹伴沁凉，
登高览胜又重阳。
凌空百岭南飞雁，
破浪千帆北过江。
撒遍红娟天焕彩，
插枝翠柏地留香。
遥闻鼓乐迎禾了，
满路金菊是故乡。

又重阳
■梁陈智
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