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今年重阳节，在沧州市第五
届狮城健康老人评选揭晓仪式
上，笔者有幸获得了“功勋才艺
健康老人”的荣誉称号。

此前，“全国健康老人”范萍
劝我报名参评。我说：“我还是

‘小孩子’，哪有参评资格？”范萍
说：“你年龄已够了，凭你的实
力，进入‘十佳’都有希望。我愿
做你的举荐人！”

现在，社会上有这样的新健
康观念：“七十古稀今不稀，八十

才是中年期。九十出头可称老，
活足百岁才稀奇。”由此看来，我
自称“小孩子”还是顺应了时代
潮流的。人，总是要有点儿精神
的。有人说，退休是人生第二青
春期的开始，我赞同此论。

我今年 76周岁，属猴的。可
能与属相有关，我从小好动，长
大后写了些武术健身方面的文
章，有的还获了奖。上个世纪 80
年代，承蒙沧州市老年人体育协
会领导的厚爱，我得到了一个与
体育有关的机构主任的头衔。从
此，我百尺竿头更进一步，在努
力做好养生保健科普宣传的同
时，身体力行，现身说法，为推动
全民健身活动的深入开展贡献
了些许微薄力量。如今，我虽年
逾古稀，但体检时查出的一切指
标正常，还可以轻松地劈叉、倒
立，还可单腿吊挂。

老年人参与全民健身活动，
既是对身体的锻炼，又是对自己
意志的磨练。我们既要坚持下
去，又要尊重科学、循序渐进，不
可急于求成，不可做没把握的高
难动作。今年春节期间，有一次，
我在家中锻炼，到防盗门处倒
立，没想到门虚掩着，没关好，脚
一碰门，门开了，我像骤然倒塌
的一堵墙，拍在了门外平台上。
多亏我身体已经活动开了，且平
时注意锻炼腰身，没出什么问
题，否则非被抬到医院去不可。
老年朋友们，要以我这个反面教
员为戒，注意安全第一，千万珍
重！

积极参与全民健身活动，个
人获得健康，是福气；带动他人
参与进来，从而使更多的人获得
健康，才是功德。

““小孩子小孩子””感言感言
申明人
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说到“白衣天使”，你也许会想到
大医院里的专科大夫，或是令人敬重
的著名专家，而我说的“白衣天使”，是
一位我家附近社区卫生服务站里德高
望重的何大夫。

社区卫生服务站虽小，但工作更
复杂繁忙。每天接诊的患者，有老人、
儿童，有来去匆匆的上班族，病因各
异。何大夫诊病细心、准确。他从不开
大处方，都是根据患者的病情调配几
包药，既经济、安全，又省时间，深受居
民赞扬。

记得去年夏天，因天气闷热，我心
脏难受，且伴有心律紊乱，便赶紧给何
大夫打电话。他安慰我说：“别着急，我
马上过去。”他来到我家，又是听心脏，
又是测血压，随即调配了几味药，还为
我打开空调。他又叮嘱我说，天太热，
先不要外出活动，静养几天就会好起
来。我感激的心情难以言表，觉得他比
亲人还亲！

何大夫对老年人观察细致，如
有因心脑供血不好而需要输液的老
人，第一次输液，他安排老人在他诊
室里输，如果没有不良反应，就建议
老人在家输，他上门服务。这样，既
方便了老人，又不耽误老人的家人
上班。

我几次输液都是在晚上。每当家
人对他表示感谢时，他总是淡然一笑，
说：“为老年人服务是我做医生的责
任。”

我们社区的老人们，很多都受到
过何大夫无微不至的关心与服务。
何大夫的付出，减轻了居家养老的
人们的许多难题，我们都发自内心
地感谢这位热心的“白衣天使”！

日前，我在大街邂逅老友和他儿
子。问起老友近况，他儿子简要做了
回答之后，便滔滔不绝地“控诉”起老
爸的许多不是来：脾气大，经常训斥、
责怪儿女；不讲卫生，衣服、枕套脏了
不让洗；室内有卫生间还用便盆，并
放在卧室里，弄得空气污浊。看来，做
儿子的受了些委屈，因此见了熟人就
倾诉起来。

人老了要用人，如何做到与儿女
融洽、和谐相处，还真有些学问。

首先，老人要体贴年轻人。老人不
能倚老卖老，以老人自居，摆老资格，
认为儿女就应该伺候自己。老人应该
体贴儿女，要知道他们有工作、有家
务、有事业，平时很劳累。儿女做得不
合老人的心意，或有事让他们做，老人
可以和颜悦色地说。要知道，老人、儿
女之间有代沟，不能事事按老一套，要
与时俱进，跟上时代潮流。年轻人爱干
净是对的，老人要尽量做到干净、卫
生。孩子们给洗衣服、被褥是好事，他
们愿做，应该表扬。

其次，年轻人要理解老人。老人年
老力衰，常常这儿痛、那儿痒不舒服，
甚或不能自理，因此容易急躁、心烦、
耍脾气。讲卫生当然好，但有的老人因
身体不好，已经做不到。老人起夜次数
多，睡得迷迷糊糊时上卫生间，怕摔
着，怕犯心脑血管病，怕影响睡眠，因
此用便盆比较合适。家里有点气味儿，
勤开窗通风就可以了。

老人体贴儿女，儿女理解老人，父
母与儿女关系才能融洽。家庭和睦，一
家人其乐融融，是人世间最大的幸福。

老人与儿女
王玉良

秋天是收获的季节，是把春天的希
望变成现实，是把粮食实实在在地装进
口袋背回家里的时刻，是为明年春天的
美好提前储备的时刻。辛劳、忙碌的秋
天，才是来年希望的基础。

又是一年金秋到，身居高楼，衣食
无忧，我却十分怀念儿时的“拾秋”。我
最感兴趣的是去别人收获过的地里去
拾红薯。红薯是重要的口粮，也是拾得
最多的一种。虽然拾来的都是小块，但
是也无妨，善于精打细算的娘会物尽其
用，她往往把我拾来的小红薯切成片，
再晒成干，留着磨面。第二年春天，新鲜
的野菜掺上红薯面蒸成窝头，也是不错
的主食。尤其是夏天，用红薯面擀面条，
吃到嘴里，甜丝丝、滑溜溜，不仅充饥，
还是美味。

别小瞧拾红薯，这个活儿也是有技
巧、分门类的。第一类：搜坑。大人们把
红薯刨完、运走之后才允许我们这些孩
子进地去拾，这时，我们就用铁锨把挖
了红薯秧的坑挖大一圈，寻找刨红薯时

候落下的红薯块，这是收获最多、最快
的一类活儿。

第二类：挖“飞薯”。搜完了坑，人们
还是恋恋不舍，于是目光在红薯坑的四
周扫描，看看有没有突起的鼓包。红薯
在生长的过程中，偶尔会有一两条根
须，在离秧子稍远的地方长出一个小
块，小块就会把局部的土地拱出一个鼓
包。朝着鼓包挖下去，往往会有惊喜。

第三类：捡漏。就是在已经被挖遍
了的红薯地里，一铁锨、一铁锨地挨着
挖，幸运的话，有可能挖出一两块小红
薯。这时候，大人们往往鼓励我们说：

“鱼过千层网，网网都有鱼。”捡漏是在
找不到刚收完的红薯地的情况下才进
行的，收获少，但快乐多。

娘常说：“秋天地里猫猫腰，强于冬
天走一遭。”就是说，秋天拾得再少，也
比冬天拾得多。

世间万物，各尽其用，才会不枉费
资源。土地是有限的，产粮也是有限的，
请珍惜每一粒粮食。

拾红薯拾红薯
刘秘连刘秘连

今年4月，我在花盆里种了几块姜，
但只有一棵成活了，成了独苗苗。我便加
倍呵护它。现在的它，身姿挺拔、郁郁葱
葱，像个茁壮成长的小伙子；把花盆转一
圈，再看这一边，亭亭玉立、婀娜多姿，又
像个娇羞少女。

姜满身是宝。咱先看看它的药用价
值。姜微温、无毒，有止吐、袪痰、下气、开
胃等功效。做菜也是缺不得它的，尤其做
鱼、炖肉，生姜更是必不可少的佐料。

我有一个外孙女，今年 3 岁，叫朵
朵，漂亮、聪明、活泼可爱。每天，她看到
我呵护这棵植物的样子，颇有些嫉妒，又
很新奇。她也帮着我浇灌这棵姜，还总想
摸摸它。

终于有一天，朵朵悄悄地摘下了一
片叶子，举到我眼前，胆怯又自豪地说：

“姥姥，您看！”
我一看，不禁“哎呀”一声，心疼得叫

道：“你你你……”然后，我抓住朵朵的

手，笑着说：“朵朵呀，外婆拜托你了，可
不要再摘了哟。要爱护它，它才能长好
啊！”接着又郑重其事地对她说：“植物的
叶子就像人的头发，拔一根虽然死不了，
但是也很疼。以后可千万不要伤害植物
了。”朵朵先是“咯咯”地笑个不停，又赶
忙不好意思地点点头。

现在，已是收获的季节，我种的姜丰
收在望，但我更珍惜种姜的过程，因为其
中有我和外孙女的美好记忆。

种姜之乐
徐锐媛

社区里的
“白衣天使”

孙连芳
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近日，沧州市运河区四合社区百花园艺术团开展了以
“敬老爱老、情系夕阳”为主题的慰问演出活动。团员们走
进养老院，为那里的老人表演了丰富多彩的文艺节目。

魏志广 吴晓彬 摄

慰问演出进社区
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供暖五个月，温暖如春天，万盛老年公寓欢迎您！
★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543


