
“楚女士”来到我家的第9天，我从外
地返家。“楚女士”见到我的第一句是：

“你回来了，快放下包，坐下歇歇。看到
你，我可比什么都高兴！”

80 多岁，“楚女士”的身体也还算硬
朗。说来奇怪，逢年过节也总要再三邀请，

“楚女士”才会来我家一起过年，住三天已
是她的极限；而这次，“楚女士”已经居住了
一个星期。父亲解答了我的疑惑——“楚女
士”遇到了技术难题。一辈子都与灶台、煤
火打交道的“楚女士”，这次接到通知，以后
要改用电磁炉做饭、烧水。面对新发下来的
电磁炉，“楚女士”束手无策，只得先来我家

学习这项技能。
对于这次的装备升级，“楚女士”可

是一脸愁容，好在她还有一颗乐于学习
新鲜事物的心。前天，吃过午饭，“楚女
士”问我要不要喝水，我赶忙说，我去烧
水。“楚女士”一把拦住我，说：“我来，你
爸已经教过我了。”然后便气定神闲地
往茶桌走去。然而，她却在拿起水壶的
那一刻露了怯，嘴里先重温了一遍烧水
流程，然后便按部就班又小心翼翼地操
作着。扭开水龙头接水时，她目不转睛
地盯着水壶，生怕错过水满的那一刻。
接下来，她艰难地关闭水龙头，打开电

源，按下“烧水”键，等到烧水声响起，才
放心地坐下。

“楚女士”20多岁时，养家是最重要
的事情。抚养 5 个子女长大，是“楚女
士”这辈子最骄傲的事。是那些艰难的时
光，给予了“楚女士”面对一切问题的底
气。没想到，这些底气，却在电磁炉面前溃
不成军。

“楚女士”是我的母亲。她的“电磁
炉进修”之旅就在这样的不习惯与学会
后又忘记之间热闹展开。但我相信，“楚
女士”一定能够顺利掌握电磁炉的操作
方法。

“楚女士”的学习之旅
吕祎雯

我的父亲
李月珍

“文武”双全
年近八旬的赵鸿雁是位退休教

师，家住沧州市区浮阳北大道。他常常
在我市人民公园里抖空竹，还自学绘
画。经过多年努力，他抖空竹的水平和
绘画水平都有所提高，堪称“文武”双
全。
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我的父亲生前是一名离休老干部，
名叫李鸿栓。1953年，他来到中捷人民友
谊农场改造那里的盐碱地。当时条件差，
他们住窝棚、吃野菜、喝咸水，亲自下水
播种、插秧。在他们的改造之下，盐碱地
可以种水稻了。多年的辛勤劳动让父亲
落下了腿疼的毛病，当时年轻，不明显，
老了之后才显现出来。

我小时候，家里条件不好，但父亲倾
其所有让我上学。我是他的大女儿，但他
并不重男轻女。当年，我们县里的那所高
中是一所好学校，很多初中毕业生是考
不进去的，我却以优秀的成绩由初中升

进高中，没有让父亲失望。
后来，父亲离休了，却又赶上母亲患

上脑栓塞，父亲和我们几个做子女的轮流
照顾她。父亲不让我们白帮忙，这个月哪个
子女“值班”，他就给哪个子女600元钱。这
些钱，在当时是很多的。

父亲是离休干部，他的医药费可以全
额报销。我的大弟弟想让父亲给他也报销
点医药费，父亲坚决不肯。父亲觉得，这样
是违反组织原则的。这个原则，父亲至死
未改。

我们这些晚辈们没有给父亲丢脸，
读书和工作都很认真，上进心也强。我的

大侄子是清华大学毕业的博士生，侄女
从山东大学毕业后，被保送到北京大学
读硕士。

生活条件好了，父亲却因心脏病在
2001年去世了。当时，我们姐弟几个嚎啕
大哭。

父亲生前，我曾给他做过一身毛料
中山装，他穿上精神极了。如今，想起那
个情形，我不禁再次泪流满面。

安息吧，我的老父亲！您的一生是无
怨无悔的。我们姐弟几个要继承您的美
德，并且一代一代传下去。

老年人要做到“四不贪”
水清

人老了，只有注意养生保健，才益于健
康长寿，其中有“四不贪”，应引以为戒。

首先，不能贪睡。老年人如果睡眠过
多，就会使新陈代谢降低，脑部功能减
退，记忆力下降，加快大脑衰老。此外，睡
眠过多的老年人易发生脑血管意外，尤
其易发生脑血栓。多睡必多静，易造成
肢体活动不灵活、四肢僵硬、精神差，及
其他躯体疾病发病概率的增加。如果发
现老年人变得贪睡，就应进行多方面检
查，排除躯体疾病和脑部器质性疾病。同
时，可以制订睡眠计划，严格执行，保证
每天睡眠时间在 6小时—10小时即可，
不多睡。另外，当想多睡的时候，老年人自
己应自觉地找点活儿干，手和脑闲不下来，
自然就不想睡了。

其次，不能贪杯。饮酒要适量，多饮
必伤身。有些老年人不以为然，甚至有
的常常说，今天喝点，明天就不喝了，

其实，到了明天还是这句话。久而久
之，饮酒形成了一种嗜好，伤身也就成
为必然了。对老年人来说，即使是保健
酒，也不能多喝，药酒中都含酒精，会损害
肝脏。药酒中所含药物虽可作药食两用，
但也不能过量饮用，尤其是患有消化道疾
病或肝肾疾病的老年人，最好不饮或少饮。
饮用保健酒不能太猛。正常人饮用药酒可
每次 10毫升—30毫升，不宜过多。滋补
性的药酒可以在就餐时佐膳饮用，有
活血祛湿等功效的治疗类药酒不应在
吃饭时饮用，以免影响疗效。

另外，不能贪吃。中老年人为了不浪
费，往往在吃饱后还会把剩下的菜吃
完，经常会吃得很撑。也有的见了自己
喜欢吃的，就吃得很多。中老年人吃撑
对身体不好，可能会出现胀气、想吐、昏
沉、心脏负荷加重、喘息困难等情况。老
年人吃饭不要贪多，而要吃得精。

最后，不能贪便宜。爱贪便宜是在老
年人中常见的心理。从艰苦岁月走出来
的 40后、50后、60后，过够了苦日子，即
便在物质极大丰富的今天，受苦的记忆
也如勒痕般印刻在意识深处。因此，不少
老年人购物总是挑最便宜的买。有些不
良商家往往利用老年人这种爱贪便宜的
心理，向老年人出售一些伪劣产品，或是
先给你点小便宜，让你上钩，然后再拴牢
你，赚你的大钱。当你醒悟过来时，不良
商家早已无影无踪了。这种事往往给老
年人造成心理创伤，对身体是十分不利
的。鉴于此，免费的东西最好不拿，便宜
的东西要弄清为什么便宜，看看其中有
没有猫腻。要坚持需要什么买什么，不要
因为便宜或免费就要。如果一时认不准，
就不要急于购买，可以跟子女沟通，讨论
功用和性价比，一起决定买与不买，这样
就不会使一时的高兴变成终身的遗憾。
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作为一名普通退休党员干部，我
有幸当选中国共产党河北省第十次
代表大会代表，参加了这次高举旗
帜、求实创新的大会，继往开来、团结
奋进的大会，凝心聚力、锐意进取的
大会。这次大会令人振奋、令人受益
良多。

王东峰同志代表九届省委所作
的报告，坚持以习近平新时代中国
特色社会主义思想为指导，深入贯
彻习近平总书记对河北的一系列重
要指示、批示和党中央决策部署，全
面总结过去五年来的工作，鲜明提
出了全方位推动高质量发展的目标
要求，对今后五年的工作进行了前
瞻性思考、全局性谋划、战略性布
局，特别是加快建设“六个现代化河
北”的奋斗目标，紧扣党的十九届六
中全会精神，体现出高度的政治自
觉、使命情怀、坚韧意志，站位高、谋
划深、着眼实，道出了全体代表的心
声。

报告提出的“六带”建设中，建
设大运河文化带和建设沿海经济崛
起带，充分彰显了沧州在努力实现
全省创新发展、绿色发展、高质量发
展新突破中的重要功能定位。我们
一定要认真学习、贯彻落实党的十
九届六中全会精神和河北省第十次
党代会精神，完整、准确、全面贯彻
新发展理念，担当尽责、铆足干劲、鼓
足拼劲、保持韧劲，汇聚建设现代化
经济强市、美丽沧州的磅礴力量。

作为一名关心下一代的工作者，
我决心努力学习好、宣传好、贯彻好
这次省党代会的精神，积极发挥先锋
模范作用，真正把思想和行动统一到
大会精神上来，把智慧和力量凝聚到
省委、市委要求上来。

一是坚持对党忠诚，全身心地
干。忠贞不渝地坚守共产党员的精神
家园，增强政治自觉，坚定历史自信，
在市委的坚强领导下，进一步担起做
好新时代关心下一代工作的重任，充
分发挥“五老”作用，踏踏实实做事，
紧密结合开展党史学习教育、“四史”
宣传教育，理直气壮地讲党的百年奋
斗重大成就和历史经验，讲党的信
仰、党的精神，唱响中国共产党好、社
会主义好、改革开放好、伟大祖国好
的时代强音，让党的十九届六中全会
精神和河北省第十次党代会精神，深
入广大青少年的心灵，不断增强做中
国人的志气、骨气、底气，树立为祖
国、为人民永久奋斗、赤诚奉献的坚
定理想。

二是坚持民本情怀，掏心窝地
爱。坚持以人民为中心，保持清正的
道德操守，塑造良好的党员干部形
象，心系群众、服务群众、体察民情、
倾听群众呼声，把这次大会的精神，
把党的温暖送到群众的心坎上。关注
民生、心系民享，集中民智、助力民
为；倾己所有、尽己所能，真正当好群
众的暖心人、贴心人、知心人。切实把
大会的各项部署转化为贯彻落实的
自觉行动，不断开创工作的新局面。

三是坚持恪尽职守，多方面地
严。不忘初心、牢记使命，无愧于党的
培养教育，无愧于代表的责任，讲党
性、讲人格、讲纪律，坚定不移听党
话、感党恩、跟党走，充分认识中国共
产党为什么能、马克思主义为什么
行、中国特色社会主义为什么好，筑
牢信仰之基、补足精神之钙、把稳思
想之舵，让党的精神在新时代薪火相
传，为加快建设现代化经济强市、美
丽沧州，尽一份绵薄之力，在新的赶
考路上，向党和人民交出一份合格的
答卷。

奋斗新时代
奋进新征程

张兴华
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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


