
“伸伸腿，一二，一二……”
我回老家探亲，刚走近老屋，母亲

房间里的电视传出健身课的声音。
我推门入屋，母亲正在锻炼身体

呢。
母亲看到我，没有停下动作。“你先

等会儿，我把这个操做完。”
母亲认真地跟着电视里健身教练

的指令做着每一个动作，虽然动作可能
不够标准。

我的母亲今年九十岁了。虽然年
事已高，但她依然耳聪目明，精神矍
铄。每天早上，当天边刚露出一丝曙
色，母亲就早早地起床了。她非常爱干
净，起床后总是先刷牙、洗脸，把自己打
理得清清爽爽。吃完早饭，她喜欢自己
动手洗衣服、洗毛巾、擦桌子。

春节前，在我的儿子的启迪下，母
亲对“90后”的概念有了新的理解，于是
她也称自己是“90后”。

母亲的乐观和豁达也体现在她面
对困难的态度上。她总是说：“不管什
么事，说开了就不是事，不管什么坎，齐
心协力都能迈过去。”这种积极向上的
精神，不仅激励着她自己，也鼓舞着我

们全家人。每当我们遇到困难和挫折
时，母亲总是会用她的智慧和经验来开
导我们，帮助我们走出困境。

我读初二时，有一次我因为考试没
考好而沮丧，甚至对自己失去了信心。
母亲看到我沮丧的神情，轻轻地将我拉
到身边，用那些温暖明亮的双眸定定地
望着我，说：“孩子，你看这田地，它就像
人生一样，有时候干旱，有时候暴雨，但
只要咱们不放弃，用心耕耘，总会有收
获的时候。”

村里对母亲的评价非常高。“老奶
奶总是笑呵呵的，有时候还跟我们开玩
笑，特别有趣。”邻居七爷说。

上个世纪八十年代，我的两个姐姐
相继病故，九十年代，我的大哥又意外
过世，紧接着我的父亲也撒手人寰。对
于一个女人来说，最大的悲痛莫过于丧
子丧夫。可我的母亲没有被生活打倒，
反而更激起了她对生活的热爱。

在那些艰难的日子里，母亲总是默
默承受着痛苦，却从未向命运低头。她
以惊人的毅力，重新站了起来，用她的
双手撑起了这个家。母亲常说：“生活
虽然给了我重重一击，但我不能倒下。”

正是这种坚韧不拔的精神，让母亲在逆
境中绽放出了更加灿烂的光芒。

母亲始终热爱劳动，忙碌的身影是
她生命中永恒的旋律。上个世纪七十
年代，父亲和大哥外出帮人家制砖烧
瓦，家里只有母亲一个人操持。白天，
母亲与生产队里的男人们一起 在田里
种庄稼，挣微薄的工分。夜晚，母亲在
煤油灯下纺棉纱，补贴家用。

在那个物质匮乏的年代，母亲用那
双有力的手，让我们的生活有序舒适。
她种的菜和养的鸡，是我们餐桌上的常
客。她亲手织的毛衣和纳的鞋底，是冬
天温暖的保障。她如同一个永不停歇
的陀螺，用她的爱，构建了一个温暖的
家园。

即使在步入八十岁的老年，母亲依
旧每天清晨提着水壶和篮子走进菜
园。用她那双布满老茧的手细心地为
每一棵植物浇水、施肥、拔除杂草。在
她的呵护下，菜园里的茄子、辣椒、黄瓜
都长得鲜嫩水灵。我们每次回老家，母
亲都要将车子的后备箱装满自家种的
菜。

虽然母亲不识字，但她偏爱看电

视，尤其痴迷于86版的《西游记》。无论
哪个电视台播，只要被她发现，就会专
心致志地看下去。她经常坐在电视前，
指着西游记中的孙悟空对孙子说：“孙
子啊，要学就学孙悟空，他有千里眼，顺
风耳，一个筋斗云就可以跳到万里之
外，那才叫本事！”

母亲舍不得花一分钱偶尔到街上
买点菜，为了一毛二毛地跟小贩们争得
面红耳赤。虽然她不认得现在的数字
秤但是总认真盯着小贩的秤盘子装作
很内行的样子以至于“骗过”许多小贩
不敢糊弄她。

母亲过不惯城市钢筋水泥的生活，
只喜欢在老屋自由生活。母亲不太爱
吃荤，除了猪肉偶有进嘴，牛羊等其他

“红肉”基本不吃，常年以蔬菜和豆制品
为主。

“我做梦也没想到能过上这样的好
日子。老了不干活还月月有钱拿，村里
的医生还经常上门来检查身体，真是太
好了。”有一天，母亲感慨地说，“孩子们
啊，咱跟上了好时代，生活过得甜，我这

‘90后’呐，也得努力，向‘00后’进发！”

俺娘是个“90”后
■诸纪红

阿公已入耄耋之年。看似身体硬朗，
实则多有老年不适之感。操劳一辈子，哪
能没有病痛？

自阿婆去世以后，他回到老家，回归了
当初的田园生活。种菜、养鸡，每日奔波操
劳，一刻也停不下来。

晚辈劝他，就歇着吧。他倒是笑笑，说
自己种的菜、养的鸡好吃。其实也能理解
他，他就是想做点事情，这样日子过着才有
盼头。

他当过兵，年轻时跟着部队走南闯
北。虽是土生土长的广东人，却能说着一
口流利的北方方言。皆因年少时，他有过
很多来自五湖四海的战友兄弟。每每聊起
炮火连天的日子，总能看见他眼神中注满
了思绪。

退伍后他到铁路部门工作，仍是不能
回家。于是，在火车压过的铁轨中，刻上了
阿公的岁月。

又是一年除夕。家乡的风俗是要在这
一天贴对联，把旧的撕掉，再把新的贴在相
同的位置。阿公早早就从市集里买了新对
联。在除夕的清晨，张罗着让孙辈们除旧
迎新。他把对联、浆糊、梯子备好，接下来
做的就是在一旁“监工”了。

有一副门联需要裁剪，阿公拿来一把
小刀，沿着门联的中线一点点地裁剪。我
看见了阿公的手，黢黑、布满斑点、手指有
部分弯曲，有个手指还因干燥而爆裂了，沁
出的血和对联褪掉的红色融为一体。就是
这双手，撑起了一个家，造了一栋房子，守
护过祖国的一寸土地与安定……这双手仍
将扛起阿公对未来的期盼，让埋在泥土中
的种子迎春生长，盎然挺拔。

在中国的许多家庭里，都有着这样的
双手。这双手是吃苦耐劳的痕迹，是艰苦
奋斗的见证，是勤俭朴实的象征……它们
为“小家”遮风挡雨，只愿余生安稳富足。

阿公的手
■ 汪恒
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保健与养生

春节假期结束后，有的老年人会出
现脑血管“节后综合征”，表现为头晕、
肢体无力、情绪低落等症状。这是因为
节日期间的生活方式改变，如饮食失
衡、作息紊乱、情绪波动等，对脑血管健
康产生了负面影响。专家建议，可以从
以下几方面帮助他们平稳度过节后时
期，守护脑血管健康。

一、调整饮食，清淡为主

节日期间，老年人往往摄入过多高
油、高糖、高盐的食物，这对脑血管健康
极为不利。节后应尽快调整饮食结构：

多吃蔬菜水果。蔬菜和水果富含
维生素、矿物质和膳食纤维，有助于降
低血脂和血压，保护血管健康。

控制油脂摄入。减少大鱼大肉的
摄入，选择清蒸、煮、炖等烹饪方式，避
免油炸食品。

多喝水。保持充足的水分摄入，有

助于稀释血液，减少血液黏稠度，预防
血栓形成。

定时定量。恢复规律的饮食习惯，
避免暴饮暴食，减轻肠胃负担。

二、规律作息，睡眠充足

节日期间熬夜、晚起是常见的现
象，但节后应尽快恢复规律作息：

早睡早起。保证每天7~8小时的高
质量睡眠，有助于身体恢复和调节血
压。

避免熬夜。尽量在晚上 10 点前入
睡，避免过度劳累。

适当午休。午休时间控制在 30 分
钟以内，有助于缓解疲劳，但避免过长
午休影响夜间睡眠。

三、适度运动，增强体质

运动是保持脑血管健康的重要方
式，但节后运动需循序渐进：

选择合适的运动方式。如散步、太
极拳、八段锦等，这些运动强度适中，适
合老年人的身体状况。

注意运动时间。避免在寒冷的清
晨外出锻炼，建议选择上午 9 点后或下
午 3 点左右进行运动，每次运动时间控
制在30~60分钟。

防寒保暖。运动时注意保暖，尤其
是头部和四肢，避免受寒引发血管收
缩。

四、调节情绪，保持乐观

节后环境的变化可能导致老年人
情绪低落或焦虑，这会加剧血压波动，
增加脑血管病风险：

保持社交活动。多与家人、朋友交
流，参加社区活动，避免孤独感。

培养兴趣爱好。通过书法、绘画、
听音乐等兴趣爱好，分散注意力，缓解
情绪压力。

学会自我调节。遇到不愉快的事
情时，尝试深呼吸、冥想等方式放松身
心，保持乐观心态。

五、管理基础疾病，按时服药

对于有高血压、高血脂、高血糖等
基础疾病的老年人，节后更需重视疾病
管理：

按时服药。严格按照医嘱服用降
压药、降糖药等，不可随意增减药量或
停药。

定期监测。每天监测血压、血糖等
指标，记录数据，定期向医生反馈。

及时就医。若出现头痛、头晕、肢
体麻木、无力等症状，应立即就医，争取
最佳治疗时机。

此外，家人在老年人节后健康管理
中扮演重要角色，要多关注老人身体状
况，给予老人更多的关心和理解，帮助
他们缓解节后的情绪波动。
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如何预防脑血管“节后综合征”

及时雨
■梁玺芬

一夜及时雨，催开枝叶花。
天公成好事，最喜是农家。


