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沧州市退休职工马春
田是一位评剧爱好者，以

“三花脸”行当见长。图为他
在沧州市人民公园为游人
演唱。

刘建谊 赵华堂 摄
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随着居住条件的改善，很
多老年人都可以在家洗澡了，
但洗澡也要多多注意，以免洗
出意外。

1.老年人洗澡不要太勤，
不要搓澡

中国中医科学院广安门医
院肿瘤科主任侯炜指出，老年
人的皮脂腺已进入萎缩期，洗
澡太勤或用力搓澡，会把好不

容易分泌出来的油脂洗去，使
皮肤失去天然的保护膜，导致
皮肤瘙痒。

脖子、耳后、腋下等平时流
汗较多的地方可以搓一下，但
不要过度。

2.水温与体温接近为宜
若水温过高，会破坏皮肤

表面的油脂，导致毛细血管扩
张，加剧皮肤干燥程度，增加老

年人患上皮肤瘙痒症的可能。
同时，过高的温度还会增加心
脏负担。这是因为全身皮肤血
管明显扩张，会使大量血液流
到全身皮肤，所以心脑血管血
液流量会减少，从而诱发心绞
痛和心肌梗死。

3.时间在15分钟—20分
钟为宜

刘江医生同时强调，无论

淋浴或泡澡，洗澡的时间都不
要太长，以15分钟—20分钟为
宜。

长时间泡澡使人容易疲
劳，易引起心脏缺血、缺氧，致
使冠状动脉痉挛、血栓形成，甚
至诱发严重的心律失常而猝
死。另外，洗澡时间过长，头部
血液供应相应减少，易导致脑
缺血而发生意外情况。

4.睡前两小时洗澡
河南省中医院治未病中心

武月萍博士表示，最好在睡前
两小时洗澡。睡意往往在体温
下降后来临，而热水浴会使体
温升高，推迟大脑进入睡眠状
态的时间。不要在睡前洗澡，这
一点对于睡眠不好的老年人尤
其重要。

王楠 杨小明

老年人洗澡四项注意

小时候，父亲是一首写满朴实田园
情怀的诗。幼时，景点门口摊点上的小礼
帽是我最渴望的礼物，母亲不肯给我买，
还把我责骂得“哇哇”大哭。父亲却蹲在我

身旁，只是默默拉着我，良久才说一句：“不
要哭了，哭有什么用呢？有些事情，是不能
满足你的。”多年后，我只记得一个雕塑般
的男人，寡言又朴实，像田间的庄稼，总是
无声地陪伴。

长大后，父亲是一首写满岁月沧桑的
悲情诗。记忆里，破碎的家庭是青春期带
不走的伤痕。我不知道，父母间的感情为
何抵不过生活的蹉跎。在雨季到来的青春
期，我也曾怨恨过父母。18岁时，我写给父
亲一封信，他沉默地收起，不曾言说半句。
有一次，我问他：“为何不能和妈妈复婚？”
他很久没有说话，只是蹲在那里，又慢慢
站起，再次蹲下，把头压得很低。然后，他哭
了，一滴泪包含了全部言语。过了很久很
久，他哽咽着说：“孩子，我没有办法补偿
你。大人的事，你长大了才会懂。”

工作后，父亲是一首含蓄又深沉的
温情的诗。工作后，我想买房，父亲在一

个炎热的午后来到银行，神秘又炫耀地
拿出 40万元钱，存在了我的卡上。我觉
得不可置信，问他怎么会有这么多钱，他
只敷衍说，是他自己存的。可我知道，这
些钱里，有股市的资金和盈余，有他的加
班费和年终奖，有他在节假日做第二职
业的辛苦钱。

未来啊，父亲是一首永恒的诗。看着
他日渐衰老的面容刻满岁月的痕迹，我
总想给他买点什么。而他却总是舍不得
让我花钱。于是在多年的“拉锯战”中，我
只给他买过一套电动车挡风罩，给过他
一部二手手机。

在我所能写出的文字里，无法描绘
这深沉的血脉亲情。而父亲无论是哪种
诗，不变的始终都是诗意里流淌的最无
私的爱。那份爱，绵延在漫长岁月里，无
法细诉，却温暖了我的一生。

天气凉了，又想娘了。
娘走了整整 10年了，经常想起她，

好像她不曾离开，就在附近，就在我身
边。只是，娘不再忙碌，而是安然地、恬静
地用充满慈爱的眼神，静静地看着我，欣
赏着我的一举一动。

虽然我年近七旬，已经儿孙满堂，但
是每到秋后，天气转凉，想娘的思潮依旧
遏制不住地汹涌澎湃。

想起娘在的时候，秋天刚到，娘总是
及时地把她春天就早已精心打理好的棉
衣递给我。这些棉衣，有棉袄，有棉裤；有
薄的，有厚的，一大包袱。只要有娘，就可
以衣来伸手。

因为司空见惯，所以习以为常。从来
没想过娘累不累、烦不烦、腻不腻，反而
认为娘有瘾，做活是她的享受。娘不单要

做她自己的、做爹的，还要做哥一家子
的、姐一家子的，还有我一家子的。我从
没想过，娘做的这一包包棉衣，需要付出
多少艰辛和汗水。我顺手接过来，享受得
是那么理直气壮，那么理所当然。

正是因为娘勤快的品性和灵活的巧
手，滋养了我的任性和懒惰——自幼读
书12年，从来不碰针和线。

毕业了，上班了，我离开了娘，在城
里组成了自己的小家。闲暇之余，我便织
毛活儿。织各式各样的毛衣、毛裤、帽子、
围巾，织了拆，拆了织，变着花样地织，不
厌其烦地织，半宿半夜地织……那叫一个
上瘾。

娘却说：“活儿不能老干，干多了会
落下‘劳伤’的。少织点儿吧，小心累得手
指头疼。”

“不疼！”两个字任性地从我嘴里蹦
出。

从来没有想过，娘做那么多棉衣，手
指头会不会疼，会不会落下“劳伤”。

后来，娘老了，且越来越老，老得步
履蹒跚，老得行动迟缓了。眼睛花了，白
内障了，但娘依旧摸索着做。娘做的棉
衣，不再精致，但依旧暄腾、柔软。

再后来，娘走了，离开了这个让她操
劳一生的世界。

娘是10年前的夏天走的。当娘的手
渐渐变凉时，我哭了，哭得很无奈，哭得
很心痛。

娘不再来，我无奈地收起我的任性，
不得不照葫芦画瓢，靠记忆模仿娘的技
能。遇到难处便想，有娘多好，有娘才能
任性。

有娘才任性
刘秘连

退休十几年，我在工作期间结识的
老朋友圈子的基础上，又陆续结识了不
少新朋友。广泛交友，好处颇多。作为朋
友，尤其是志同道合的朋友，不一定时
时联系，不一定无话不谈，但与朋友相
处的美好时光，一定会记在心上。为巩
固和发展朋友间的情谊，我找到了两种
很好的交友方式——

第一种方式是添加微信好友。在微
信上，我与朋友们经常互致问候，或互
相转发各种知识。

我的第二种方式是发挥特长，自制
人名谜语和书签赠给朋友，巩固与发
展友谊。与朋友会面时，我常以对方
的姓名为谜底，特意制作一则七言诗
形式的谜语相赠。另外，我还会以正
能 量 词 句 为 内 容 制 作 书 签 ，赠 给 朋
友。小礼物虽不值钱，但起到了传递
友谊的作用。

以这两种方式交友，我实现了自己
交友的4个初衷——

首先，促进学习。通过在微信上互
相转发知识，我学到了许多新知识。在
制作人名谜语的过程中，需翻阅一些资
料，比如，朋友的姓的起源。在这个过程
中，我也学到了知识。

其次，寻找乐趣。将有价值的东西
通过微信与朋友分享，是一件快乐的
事；而在制作人名谜语和书签的过程中
动动脑子，用硬笔书写谜语，用软笔书
写书签，也是一种享受。

我实现的第三个初衷，就是巩固与
发展友谊。这两种交友方式不仅发展壮
大了朋友圈，还使人际关系更加温馨、
和谐。

最后一个初衷，也是最有意义的一
点，就是传播正能量。退休后，我确立了
两个目标，分别是“老有所乐，唱响夕阳
红；老有所为，传播正能量”和“知足常乐、
自得其乐、助人为乐”。至今，我已赠送出
人名谜语千余个，书签近千枚。

虽没有做出多么大的成绩，但我的
点滴努力也能给朋友们带来一点慰藉
和快乐。我为此感到欣慰。

我的交友方式
张鸣和

父亲是一首诗
郜辰辰

张鸣和自制的书签张鸣和自制的书签。。

鹤发练笔

投稿邮箱：fyzh999@126.com

电话：3155679
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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


