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秋阳高悬，秋空澄明，年迈的母亲要
“剪秋天”，用剪纸来表述心声。

母亲可是剪纸的高手，她打小就跟外
婆学手艺，这大半辈子就没歇过手。母亲的
剪纸作品还常被推荐到省里参展呢。母亲
常说，剪纸不仅要剪出形，还要剪出神。

母亲剪出了“秋天的眼睛”。这一双
明亮的眼眸，像极了两轮明月，又像两个
大银盘，明晃晃地放出一道道光芒来。这

“秋天的眼睛”，不就是给我们指明方向
的灯塔吗？母亲又说，我们从一个又一个
明亮的日子走过来，才有了这丰收的金
秋和现在的幸福生活。母亲这么一说，大

家一眼就看懂了母亲剪出的“秋天的眼
睛”，更弄懂了那“眼睛”穿透岁月的神韵
和夺目的光芒，于是全家人会心地笑起
来。

母亲剪出了“秋天的脸庞”。“秋天
的面容”一片是红润，一片是金黄，围绕
其中的是一个个明快的笑意。全家人一
个个眨巴着眼瞧过去，那镂空的剪纸艺
术和图案的色调变换，尤其是喜庆、吉
祥的元素点缀其间，让人看得心生愉
悦。这幅剪纸作品，更让人一眼看出了
秋的厚重与欢庆。母亲站立一旁，无需
言语表达，大家便读懂了那一片片鲜活

的红叶，托举的是祖国的繁荣昌盛及黎
民百姓的赤诚之心。那片金黄的谷穗又
将厚实、丰盈写在了家家户户的幸福日
子里。全家人从母亲的剪纸中，一遍遍
解读秋之容颜。

母亲剪出了“秋天的翅膀”。两只飞
翔的翅膀前方，红日当头。那阔大有力
的翅膀，布满了密密麻麻的锤子和锄
头。母亲精心制作的这幅剪纸，栩栩如
生、动感十足，这是勤劳人民齐心奋
斗、拼搏的生动景象。

母亲剪出了“秋天的胸襟”。这是一
幅气势雄浑的远山图，色调明亮，山峰绵

延不绝，苍
松 翠 柏 长
青。母亲精
致的剪纸
表 现 手
法，将秋
山 、秋 意
表 达 得 自 然
流畅，饱满又富有意象，让人看上一
眼，就走进秋天博大的胸襟里。

母亲对秋天充满无尽的激情和感
慨。她用这种独特的方式，把埋在心中的
心思说了出来。

“剪秋天”
董国宾

前不久的一天晚上，风狂雨
急。第二天清晨，我在小区附近散
步时，发现有一棵碗口粗的树被风
刮得倾斜了。这要是倒下来砸着车
辆或行人，后果不堪设想。不行，这
事我得管管。

我当即跑回家，先是找到一根
旧墩布把，又拿了两截绳子，返回
树下。我想把这棵树固定好。没想
到，一个旧墩布把，很难弄牢固。就
在我束手无策之时，有几个邻居凑
了过来。这个说，他们家还有两根
木棍；那个说，他们家有铁丝。不一
会儿，大伙就拿来工具，七手八脚
地把树固定得结结实实了。安全隐
患消除了，树的生长也不再受影
响，真是皆大欢喜。

又过了几天，我看到我们单元
的楼梯扶手不是很干净。我从家里
拿来抹布，一层层地开始擦扶手。

有邻居上下楼，着急走的，劝我歇
会儿再干；不着急走的，则执意要
替我干。

更令我惊喜的是，不知哪位
热心邻居，专门从家中拿来扫帚、
簸箕放在楼道里，大家谁有空儿，
就把楼道打扫了。而每到礼拜天，
本单元的住户只要有空儿，就会
打点水，或擦擦扶手，或扫扫楼
道。原来不走动的邻居们，也在说
说笑笑中变得亲近起来。沧州市
九河路社区居民委员会搞卫生检
查评比，我们这个单元每次都是
优秀。左邻右舍都说这有我的一
份功劳，我心里美滋滋的，说功劳
是大伙儿的。

有时候，我会突发这样的感
慨：年逾花甲，人微言轻，但做点有
益于大家的小事，还是有这个能力
的，也挺有意思。

管“闲事”
冯毅

树老根先枯，人老腿先衰。然而，86岁
的我，腰板挺直、步履轻盈，还能以每分钟
100步的速度，连续健走5000步。这完全得
益于我坚持了20年健走。

健走，是世界公认的最好的健身方式
之一。健走带给我的最大的益处，就是增
强了心肺功能。从前，我一戴口罩就呼吸
困难，即使刮大风时，尘土飞扬，我也不敢
戴口罩，不然就会憋气、难受。经过多年健
走锻炼，现在，即使戴着口罩走，我也轻松
自如、呼吸畅通。健走还能减缓肌肉萎缩，
如今，我的肌肉和60岁以前差不多。健走
还能加速血液循环、预防血栓形成、增强

免疫力、延缓衰老、预防骨质疏松，这些都
在我身上得到了验证。

健走，不论男女老少，人人可为，简
单易行。我现在外出，如果路程不超过公
交车 5站的距离，我就步行前往，既锻炼
了身体，又节约了能源。现在，健走的人
越来越多，尤其是女同胞，比从前有显著
增加，这是大好事。

20年前，我和老伴每天早上从运河
区白官屯出发去沧州市人民公园，再沿
着公园里的环形路走一圈，随意活动一
会儿，然后原路返回。沧州市西体育场改
造升级之后，塑胶跑道很适合健走，我就
不再去公园。西体育场里的第八跑道，每
圈500米，我每次走6圈，坚持多年，雷打
不动，即使遇到小雨、小雪天气，我也照
走不误，且觉得经过雨雪洗刷后的空气
更清新。随着年龄的增长，从去年开始，
我把运动量减少到2000米，即4圈。

锻炼也得讲科学，适可而止，才能取
得好的效果。多位医学专家告诫老年人：早
上过早晨练，对老年人有害无益，且极易发
生意外。因为树木夜间释放二氧化碳，日出
才制造氧气，所以太阳升起之前，空气并不
好。近几年，我改为早餐后再去锻炼。不过也
有例外，那就是炎炎夏日里，太阳升起得早，
且天气凉爽，我就利用这段时间去晨练。

健走二十年
兰培林

王先生在连续两年的体检中都发现
自己血尿酸水平偏高，但并没有关节肿
痛急性发作的症状。王先生十分焦虑，担
心自己患上了痛风。

所谓高尿酸血症，是指正常嘌呤
饮食情况下，非同日两次空腹血尿酸
水平男性大于 420 微摩尔/升，女性大
于 360 微摩尔/升。而痛风是一种因尿酸
盐沉积至关节所致的晶体相关性关节
病，与嘌呤代谢紊乱或尿酸排泄减少所
致的高尿酸血症直接相关，属代谢性风
湿病范畴。

从理论上讲，高尿酸血症是痛风发
生的病理生理学基础，但当机体仅有血
尿酸升高而无关节肿痛等临床表现时，
称为无症状的高尿酸血症，尚不能判断
为痛风。

随着人们生活水平的提高，无症状高
尿酸血症的患病率呈逐年增加的趋势。据
统计，我国男性高尿酸血症的患病率为
9.2%至26.2%，随着年龄的增长而增长。一
般来说，城市高于农村，沿海高于内陆。

血尿酸的长期升高，可导致尿酸盐
晶体析出，沉积于关节及周围软组织、肾
小管和血管等部位，久而久之，就会引起
关节软骨、骨质、肾脏以及血管内膜等处
的急慢性炎症损伤。

针对无症状的高尿酸血症患者，无
论血尿酸水平多高，也
不管是否合并心是否合并心

血管疾病、慢性肾脏疾病、肾结石等，都
不推荐使用降尿酸药物进行降尿酸治
疗。根据 2017 年发表的《中国高尿酸血
症相关疾病诊疗多学科专家共识》，高尿
酸血症患者需要长期的全程管理，按照
血尿酸水平及合并的临床症状，决定药
物的起始治疗时机，并确立相应的治疗
目标，进行分层管理。

在日常生活中，高尿酸血症患者需
要注意哪些事项呢？

自我管理是基础 患者应了解高尿
酸血症相关知识，制订个体化的生活方
式。如果患者合并有其他疾病，就需要与
专科医师合作，制订共患病的治疗方案，
避免使用影响尿酸代谢的药物。如果目
前无任何症状及合并症，就暂不推荐使
用降尿酸药物治疗。

非药物治疗是关键 提倡均衡膳
食，以低嘌呤饮食为主。多饮水，维持每天
尿量2000毫升—3000毫升。可饮用牛奶及
乳制品（尤其是脱脂奶和低热量酸奶），避
免饮用含果糖或蔗糖的饮料。规律运动，
减轻体重，可有效降低血尿酸水平。

药物治疗是补充 经非药物干预疗
效不佳时，可考虑采用药物治疗。尤其是
针对血尿酸水平长期大于480微摩尔/升,
且合并代谢综合征、心血管疾病、慢性肾
脏疾病及肾结石的患者，应制订合理的
降尿酸治疗方案。

据人民网

尿酸高不等于痛风

老姐妹
家住东光县的王秀英、

石凤娥两位老人，虽然都
已80多岁，但是她们的精
气神却很足。石凤娥的腿
不太好，王秀英就为她推
着轮椅。两个人聊得很投
机，欢笑不断。

韩伟伟 摄
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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


