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私语 ■ 孔祥秋

老妈的时髦，是刻在骨子里的劲儿。上周
家庭聚会，她穿着我给买的湖蓝色醋酸缎衬
衫，领口别着枚珍珠胸针，对着镜子转了两圈
问：“像不像香港电视里的老太太？”我们笑她
臭美，她反倒理直气壮：“爱美又不分年纪！”

老妈的衣柜永远像个小型时装秀场。春
天有碎花雪纺衫配九分直筒裤，夏天是棉麻连
衣裙搭草编帽，连冬天的羽绒服，她都要挑带
收腰设计的。去年流行阔腿裤，她就让我网购
了两条，一条焦糖色，一条军绿色，配着小白鞋
出门遛弯，引来一路的羡慕目光。

老妈的“时髦”里还藏着巧思。前阵子清
理旧物，老妈翻出我淘汰的牛仔外套，没过两
天就见她穿在身上——袖口被她改成了荷叶
边，后腰还缝了条同色系的绸带，系个蝴蝶结，
愣是把旧衣服穿出了新花样。我打趣她：“您
这手艺，开个定制工作室都够格。”她得意地挑
眉：“那是，我年轻时的一手针线可是出了名
的。”

前年生日，我给老妈换了部智能手机。原
以为她得学上三两个月，没想到老妈一周时间

就摸透了门道。早上听评书，中午刷短视频，
晚上跟远在外地的小孙子视频聊天，手指在屏
幕上划得比我还溜。

最让我们惊讶的是她迷上了拍段子。每
天跟着短视频学运镜，把院子里的月季、窗台
上的多肉都当成道具。有次拍“变装视频”，她
先穿着围裙假装炒菜，镜头一转，竟换上了旗
袍，手里还摇着把团扇，配文“80 老太秒变少
女”。那条视频火了，收到五千多个赞，老妈捧
着手机乐了半宿，连说：“原来我也能当网红。”

上个月，老妈跟着社区的网课学网购，给
自己买了双带闪片的舞蹈鞋。到货那天，非要
拉着老姐妹们在小区广场跳广场舞，亮片在路
灯下晃得人眼花，她说：“跳舞就得穿得精神，
不然对不起观众。”

老妈的时髦，更在于她把日子过得热气腾
腾。自从退休后，老妈迷上了社区合唱团，不
仅每周准时排练，还自己网购了亮片演出服，
说：“上台就得有上台的样儿。”去年合唱比赛
拿了三等奖，老妈把奖杯摆在客厅最显眼的地
方，比我们小时候得的奖状还宝贝。

老妈还是小区里的“热心肠”。谁家老人
不会用智能手机，她手把手教；谁网购遇到麻
烦，她拿着手机上门帮忙；连快递点的小姑娘
都知道，三楼的刘阿姨“会的新潮玩意儿比我
都多”。前阵子邻居王大爷想学视频剪辑，老
妈愣是把自己的笔记复印了厚厚的一沓，标满
了红笔注释，交到王大爷手里，让王大爷很快
掌握了视频剪辑技巧。

有次我问老妈：“妈，您都这把年纪了，咋
还这么爱赶时髦呢？”老妈正在镜子前梳理着
新染的栗色头发，闻言回头笑：“年纪大了才要
赶时髦呢，不然可就落伍成老古董喽！”阳光透
过窗户落在她神采飞扬的脸颊上，泛出温柔的
光芒。

这就是我的老妈，80岁的年纪，却揣着颗
18 岁的心。她用对美的执着、对新鲜事的好
奇，把平凡的日子过成了快乐。她哪里是在追
赶时髦，她是把生活过成了风景，把日子过成
了挚爱！
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许多中老年人喜欢上了
“广场舞”这项运动。但是，所
有的运动都要掌握一个度，一
旦运动超量，非但对人体无
益，反而有害。因此，喜欢跳

“广场舞”的人们需要注意以
下几点：

广场舞并不适合所有人
一般来说，高血压和心脑

血管疾病患者不宜做剧烈运
动，否则容易导致血压突然升
高，有诱发心脑血管意外的风
险。此外，糖尿病患者的单次
运动量不宜过大，要把握好运
动的时长和剧烈程度，否则容
易诱发低血糖。如在运动中
出现心慌、气急、出冷汗、脸色
发白等情况，就说明运动量已
经过度了。而且糖尿病患者
的微循环系统较差，一旦运动
受伤，恢复较慢。

尤其值得注意的是，中老
年人或多或少患有髋、膝、肩

等关节方面的疾病，甚至有些
人关节疾患已相当严重。日
常生活活动还好，但稍微活动
多一些，就会出现关节疼痛。
那么，这些人就不是很适合

“广场舞”这项运动。
具体而言，哪些骨关节疾

病不适宜跳“广场舞”呢？
膝关节疾病。“广场舞”运

动中通常有很多身体和肢体
扭转的动作，有些动作对身体
是有“挑战性”的，跳的时候若
上下肢的肌力和运动控制不
当，容易造成关节囊撕裂和关
节内韧带、半月板等损伤。膝
关节疾病患者应少做增加膝
关节负荷的运动，如下蹲、爬
山、爬楼梯等，可以选择游泳、
骑车、慢走等低负荷运动。

髋关节疾病。如果长时
间跳“广场舞”，扭动、转圈等
动作会增加髋关节负担，容易
诱发或加重关节伤害。此外，

由于“广场舞”大多是在混凝
土地面或石板地面上跳的，这
种硬地缺乏运动缓冲，活动时
间过长，对腰、膝、踝等关节均
无益。

韧带损伤、半月板损伤。
“广场舞”中有些肢体动作扭
动得比较剧烈，幅度也较大，
容易造成肌肉、韧带拉伤以及
膝关节半月板损伤。因此，有
上述损伤的人也不适合进行
剧烈的广场舞运动。可以选
择舒缓的广场舞运动，并且要
在跳广场舞前后做好热身和
放松。

肩关节疾病。同样应该
引起重视的是，诸如肩峰下撞
击、滑囊炎、肩袖损伤、盂唇损
伤等，这些疾病绝对不是靠广
场 舞 的 拉 伸 活 动 可 以 解 决
的。如果患有这些疾病，还忍
痛坚持锻炼“广场舞”，只会加
重病情，适得其反。

老年人下肢发凉
要去医院查“糖”

高血糖还会损伤全身的神
经和血管。常见症状是四肢
麻、凉、痛，严重者皮肤不能触
摸，一触摸即会感到疼痛。而
糖尿病不但会导致严重的微血
管病变，也会造成下肢周围神
经病变，两者加在一起就很容
易引起“糖尿病足”。

糖尿病足是一种很容易被
忽视的并发症，其后果非常严
重。如果没有早期得到治疗，
错过最佳治疗机会，很可能就
会导致截肢。

进入冬季，老年人易出现
下肢寒冷。很多老年人会用足
浴盆进行热水足浴，以此来缓
解症状，改善血液循环。但是，
糖尿病足患者因为神经受损，
对温度的感知不明显，高温会
导致皮肤烫伤甚至细胞坏死，
继而引发感染。

此外，老年糖尿病足患者

如果做足底按摩、足疗，也容易
造成感染。因而老年人在用热
水泡脚或做足疗时应慎重。

老年人应该
如何“管住嘴”？

“管住嘴迈开腿”，是对健
康生活方式的一种形象比喻。
然而，“管住嘴”不是不吃饭，而
是吃血糖生成指数低、膳食纤
维高、含糖低的食品，比如燕
麦、粗粮、青苹果等。所谓“迈
开腿”，是餐后半小时进行散
步，对于老年人而言，不建议高
强度快走，应以舒适为准。

在吃的方面，糖尿病患者
往往还有两个误区——有的患
者认为不能吃任何水果；有的
患者认为水果中的糖是果糖，
可以敞开吃。这都是不科学
的。水果里除了糖之外，还有
膳食纤维和天然维生素等营养
物质，因此，吃水果要适量，要
选对品种。糖尿病患者餐前可
以摄入三分之一或者半个青苹

果，不宜多吃。如果无节制地
大量摄入水果，会造成餐后高
血糖。

治疗糖尿病
别轻信“神药”

很多糖尿病患者之所以没
有得到科学治疗，往往是因为
走了弯路：轻信所谓的偏方，吃
了不正规的保健食品，选择了
不适合自己病情的口服药。这
样的危害是非常大的，不但会
失掉宝贵的治疗时机，使高血
糖长期损伤靶器官，还容易造
成并发症或加重并发症的发
展。

专业医生表示，糖尿病是
一种慢性进行性代谢疾病，目
前仍认为是一种终身性疾病。
因此，任何声称能够治愈糖尿
病的“祖传秘方”、偏方、保健品
都是不科学的。科学的做法是
到正规医院，找专业医生进行
科学的治疗。

清晨，我被家里弄出的响声吵醒。便下床
去客厅一看究竟。

只见婆婆在阳台上伸腿，甩臂，锻炼了一
会后，坐在椅子上，用双手拍打着全身，累了就
用按摩梳不停地从额前划到后脑。她早起锻
炼的习惯，四十年来如一日地坚持着。

记得我婚后住进家里的那个月，经常五点
半就被吱呀声吵醒。我顺着声音走过去，看见
婆婆在灶房淘米。“妈，你怎么起得这么早？”婆
婆笑笑说：“年纪大了睡不着，起来熬点粥！电
饭锅熬粥不溢，我要去公园锻炼锻炼，回来刚
好粥就熬好了。”那时她六十多岁，家务锻炼两
不误。

后来有一年夏天，婆婆回老家避暑，天快
亮时去上厕所，踩空台阶，摔了一跤，右腿骨
折。住院治好后，大夫叮嘱她切勿剧烈运动，
她才把晨练地点换在家里的阳台上，按照医生
的叮嘱活动。

婆婆从不吃外卖，喜欢自己动手做饭。每
天早餐的粥，她用不同的食材和配料熬制而
成。午餐的青菜用沸水焯过再炒，晚餐面条中
使用的西红柿，一定得去皮。记得有一次，我

买了一斤网红蛋糕带回家，她拿起一块放在鼻
尖闻了闻：“香精味太重，还不如我蒸的山药
糕。”说着就揭开锅盖让我来吃。她总说：“我
们自己动手做饭，吃得那才叫踏实。”

婆婆退休前是一名妇产科医生。退休后，
她桌子上总放着一个闹钟，每隔两小时就会响
起清脆的铃声提醒她吃药。我对她说：“我们
吃感冒药，每顿都配几种药片，一次吃掉，好得
也快。哪有你按照闹钟提醒，一分不差地从早
上 6点开始吃药，到晚上 8点多才结束？”她立
刻严肃地说：“吃药哪能马虎？这就像给小孩
子喂饭一样，凉的热的混在一起，不闹肚子才
怪。”

每到喝药时间，她总会戴上老花镜，左手
扶纸，右手执笔，一笔一划地记下刚刚喝过的
药名，像极了学生写的作业，工整而清楚。她
常说：“好记性不如烂笔头！”她是这样说的，更
是这样做的。她床头抽屉里的一个蓝色笔记
本，一页一页地写着密密麻麻的小字：“2025
年 7 月 12 日：早 6 点 10 分缬沙坦（降压药），8
点 10分脑心通（防脑梗），10点 10分地奥心血
康（治冠心病），12点10分丹参（活血化瘀）；下

午2点10脑心通，4点10地奥，6点10分丹参，
8点10脑心通。”（编者注：切勿模仿用药，应遵
循医嘱或根据说明书科学用药。）

今年五月，社区组织六十岁以上的老人体
检，医生看着婆婆的报告单，不由得赞叹：“老
太太这身体，比好多年轻人都健康。”婆婆坐在
长椅上听见了，心里乐开了花。她给保温杯添
水时自言自语：“哪有什么养生秘诀，只不过是
把日子过细了。”

阳光从窗子斜照进来，落在她的手背上，
那些老年斑像一群调皮的小精灵，跟着她翻动
药盒的节奏轻轻跳跃。

现在，为了家人的身体健康，我也每天早
上学着婆婆的样子熬杂粮粥。每当看她在阳
台上锻炼时，我抽空也抬抬胳膊伸伸腿。慢慢
地，我感觉遇见了更好的自己。同时也明白
了：所谓养生之道，就是把简单的事坚持做，成
为一种习惯：晨曦里的锻炼，一日三餐的用心，
吃药时的谨慎。就像婆婆常说的，对自己负
责，就是对整个家庭负责。“只有我身体好了，
才不拖累你们过日子，生活才能越来越好。”

母 亲 从 乡 下 来 看 望
我。望着空荡荡的阳台，
母亲便热心地提议道：“种
点菜吧，新鲜蔬菜有助健
康。”我发愁地说：“可我不
会种啊！”母亲想了想说：

“那我教你吧！”
母亲买了十几个大大

小小的花盆，把菜籽一一
小心地放进去。随后，浇
水、松土、施肥，忙得不亦
乐乎。我好奇地问：“这种
的是些什么菜啊？”母亲则
神秘地笑着说：“嗯，长出
来你就知道了。”临走前，
母亲还顺便教给了我发小
葱和蒜苗的方法。

母亲走后，我便按母
亲教我的方法精心地种
菜。渐渐地，绿油油的韭
菜苗长出来了。随后，小
西红柿的苗也出来了。然
后，小白菜、灯笼椒的苗也
出来了。欣喜在我心中滋
生，快乐的感觉萦绕心间。

把生蒜一头头剥开，
一瓣瓣整齐地码放在大圆
盘中，浇好水，放在阳台
上。白生生的一盘蒜，没
几天绿色的蒜苗就长出来
了。把葱头一个个整齐地
摆放在大圆盘中，浇好水，
放在阳台上。没几天绿色
的葱苗就长出来了。

母亲时常打来电话，
询问阳台种菜的进展。还
细心地教我移栽、沤肥以
及驱虫的方法。

两个月后的一天，母

亲来了。一进门就直奔阳
台，说：“我要看看那些菜，
究竟长得怎么样？”

站在阳台上，母亲笑
了。红艳艳的小西红柿，
漂亮极了。翠绿的小青
椒，个儿不大，但个个长得
饱满精神。韭菜长势极
好 ，刚 好 可 以 割 一 茬 炒
菜。小白菜颜色如玉，几
近透明，美不胜收。那一
盘蒜苗，发得极好。挺拔
向上，绿意盎然。那一盘
小葱，青葱美妙，生机盎
然。母亲满意地拍拍我的
肩头，说：“不错，比我想象
的还好，你种菜很细心。”

那天晚上，我下厨为
母亲烧了一桌菜。我说：

“我亲手种的菜，名叫‘健
康菜’。你尝尝，好不好
吃？”

这桌菜，凉热搭配，有
荤有素。凉菜是皮蛋拌青
椒，香辣可口。热菜是韭
菜炒鸡蛋，诱人食欲。醋
熘小白菜，鲜美爽口。小
葱拌豆腐，清香宜人。蒜
苗炒鸡丁，营养美味。

我做的菜，母亲一样
样品尝，吃了个精光。母
亲 连 声 说 ：“ 好 吃 ，真 好
吃！”

在 城 市 的 钢 铁 森 林
间，母亲教我在阳台上种
菜。小小的阳台，便成了
名副其实的小小菜园。栽
种下我的快乐，承载着我
和母亲的幸福。

爱赶时髦的老妈
■刘美

婆婆的生活习惯
■ 王充慧

阳台菜园
■ 夏爱华

脚凉未必是寒
可能是血糖在报警

骨关节疼痛
还能跳广场舞吗？

书法 ■ 陈俊秀


