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家住我市运河区锦绣家
园小区的居民刘福荣，今年
65岁。一向喜欢运动的她，在
偶然走进了一家健身房后，
很快就学会了使用健身房里
的专业器械。锻炼让她收获
了健康，收获了快乐。
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病友情
朱炳谦

前几天，老伴儿身体不适，
住进了医院。这家医院在河间，
住院的病人除河间人外，还有邻
县的病人。老伴儿所在的病房
里，就住着分别来自南皮和献县
的两个病友。

别看这些病号来自不同地
方，但他们一旦住进同一间病
房，俨然就像一家人，常在生活
上互相照顾。不仅在打水、打饭，
请护士换针等事情上互相帮助，
还经常相互鼓励、相互安慰，充
当心理咨询师。

刚进来一个 50岁出头的女
病友，一进病房就抽泣个不停。
老伴儿急忙凑过去：“大妹子，怎

么啦？有病咱治，老是哭，对身体
可不好哇。”

经过耐心劝解，这位病友止
住哭声，说：“哎，我得了这病，没
几天活头啦！大夫说，只能缓解，
不能彻底根除。那不就是治不好
了？”

老伴儿经过仔细询问这位
女病友与医生的对话、诊治过
程，才知道她得的是糖尿病，医
生说的“不能根除”，被她误解为
她的病到了不可救治地步。原因
找到了，老伴儿又讲述了自己
20 年的糖尿病病史，甚至连自
己吃什么药、怎样治疗，也和她
做了详细沟通。这位病友的脸上

渐渐绽出了微笑。
因年轻，这位病友恢复得很

快。有一天，我有事，没能去医
院陪护老伴儿，换药、打水之类
的事，都是那位病友代劳的。
得知情况后，我非常感动，她却
说：“既然住在一个病房，就是
一家人。我们以前虽不认识，但
现在成了病友，互相照顾是应该
的。”

几天后，又住进一位女士。
她身体一看就很弱，她儿子则
有些木讷。我就担当起她儿子
的 顾 问 ，有 事 就 帮 他 出 谋 划
策，一得知了院方的提示，我
就主动告诉他。跑腿的事，他

则主动替我去做，他说自己年
轻，多跑跑腿不累。

老伴儿出院时，大家有些不
舍，互相留下了联系方式。

时光荏苒，又到了一年中最冷的“数
九寒冬”。这个季节是心脑血管病复发的
高峰期，中老年人及家人应该高度重视，
积极采取防范措施，不然就会给个人和
家庭带来麻烦。

如今喜逢盛世，过着衣食无忧的生
活，不管是酷暑还是寒天，不用出门，在
网上就什么都能买到，且送货上门。每当
想到这里，我的幸福感就油然而生。冬天
里，老年朋友们一定要照顾好自己，不让

孩子们分心，也不辜负孩子们的孝心。
我给自己定下了纪律：在整个冬季，

冷天、雪天、风天、雾天不出门，还安排了
冬天科学有序、机动灵活、充实快乐的生
活日程表。入冬以来，我顺应冬季天时，
每天早睡晚起。醒来后，我先做一套自编
的保健操：干洗脸、干梳头、推腹、搓耳
朵、转舌头、伸舌头。起身后，则先坐在床
边搓后颈、抖肩后再下地，保证安全。

冬季锻炼身体，时间可以自己灵活

掌握。气温格外低时，我就在厅里走走，
边走边拍打，舒筋活络；天气相对较暖
时，就穿戴暖和了，外出晒晒太阳，和老
友们开心地聊聊天。

我总想着继续为国家做点儿贡献，
但有点心有余而力不足。现在，只有照顾
好自己，为儿女们营造一个温馨的港湾，
让他们省心，对工作专心。我还要争取做
一个新时代的新老人，始终保持乐观向
上的精神。

过好“数九寒冬”
孙连芳

再过几天就是腊月二十三了。腊月二十
三俗称“小年”，自这天起，空气中就开始有年
味儿了。而我印象最深的是扫房。

记得小时候，每逢这一天，家家户户
扫房。大家把屋子里能搬的东西都搬到
院子里，把扫帚绑在长杆子上，头上戴个
头巾，从房顶到犄角旮旯，地毯式清扫。
那时候，都是烧柴做饭，经过一年的烟熏
火燎，屋子又黑又脏。打扫完屋里，再烧
锅热水，把炕单、被罩、衣服清洗一遍，不
常用的物件也要清洗干净，再摆回原处。
院子里的角角落落也都要打扫干净，各
种物品都摆放得整整齐齐，这才像过新
年的样子。

搬进城里20多年，我仍坚持在每年
的腊月二十三扫房。楼房里的墙面并不
脏，家具、被褥等物件也经常擦拭、拆洗，
但每到腊月二十三这天，我还是要整理
一番。

女儿对我说，请保洁人员来清扫，花
不了几个钱，自己也不会太忙太累。可
我总觉得，自己的屋子，为何让别人来
清扫？便和女儿开玩笑说：“一屋不扫，
何以扫天下？”

据说，腊月二十三扫房，源于尧舜时
代，原本是不懂科学的古人驱赶病疫的
宗教仪式；流传到后世，就成了人们今天
的扫房。也许由于扫房是一种洁净、卫生
的文明风俗，因此才在历史的演化中传
承下来吧。让我们把房子打扫干净，准备
过春节吧。

傍晚，夕阳西下，弯月如钩。一群65
岁以上的老翁，活跃在篮球场上。他们
时而切入突破，时而跳起中投，时而勾
手抛投，娴熟的球技不输青年人。裁判
的哨子、球员们的笑声飘荡在球场的上
空。

这群老翁，是2014年聚集到沧州市
西体育场的。那一年，这里修建了6个标
准化的篮球场，向市民开放。各项硬件
设施有了质的飞跃，使我们这群篮球爱
好者欣喜若狂。

从此，我们“冬练三九，夏练三伏”，
无论风霜雨雪，几年来，从未间断。每天
早晨或是下午，老哥儿几个凑在一起，
总要淋漓尽致地玩上一个小时左右。然
后，大家在一起说球技、侃大山、讲时
事、论保健，不亦乐乎。

这群老人中，有上世纪80年代曾代
表沧州地区参加全省篮球比赛的运动
员，有曾在部队球队效力的军人，有银
行业、企业界的领导……有人主动担当
起教练的角色；有人自制了推水工具，

编织了篮网；有人包揽了日常打扫场地
的后勤任务。是篮球运动把大家联系在
一起，形成了一个快乐的团体，享受着
当下的美好生活。

几年来，持之以恒的篮球运动使
我受益匪浅。每天活动结束了，我都觉
得神清气爽，浑身充满了活力。另外，
自己的球技也得到了巩固和提高。篮
球这项运动使我生活充实，我深爱着
篮球。

篮球情结
孙焕龙

扫房
牛崇岭
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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


