
我的老妈一直住在农村老家，今
年 已 经 91 岁 了 ，在 村 中 虽 然 算 不 上

“老寿星”，但在整个家族中绝对算得
上是“长寿婆”了。节假日四代家人聚
在一起时，归纳总结出了老妈的“五
不”养生之道：

一不闲居。老妈一辈子住在农
村，没有离开过田园生活，因此她一生
都在忙碌。年轻时在生产队坚持劳
动，早出晚归；进入老年之后，虽然在
晚辈们的劝阻之下不再从事繁重的农
活，但是她依然保持着年轻时的勤劳
本色，家务活从来不让孩子们插手，像
洗衣、做饭、养鸡、喂猪这些家务活，都
由她自己亲自来做。老妈说人怕闲树
怕空，一旦闲下来，各种病就会找上来
了。事实上也确实如此，经常保持力
所能及的锻炼，能够促进身体的新陈
代谢和循环，抵抗早衰。

二不记仇。老妈天性善良，从不
和村人结怨，遇到烦心的事情或者委
屈的事情，她也能够自行化解。生活
中她从来不说别人的闲话，遇到针尖
麦芒时，也能够主动退让，不和别人
吵架惹气。老妈说：“同生死比起来，
街坊邻里之间的事情都是小事情，让
一让就过去了，吃亏是福。何况都是
乡里乡亲的，有什么大不了的事情。”
由是，老妈在村中拥有良好的人缘，

无论是哪个年龄段的人都和老人交
成了朋友。在我们这个家族中，老妈
更是率先垂范，成了几代人共同尊重
的“老祖宗”，在她的倡导、带动、影响
下，和谐、宽容、豁达，成了全族人的
风气。与人为善心态好，情绪稳定少
生病。

三不愁闷。在老妈看来，生活中
的 一 些 事 情 ，只 要 咬 咬 牙 就 挺 过 去
了。在老妈的脸上，从来没有看到过
愁容，每天总是乐乐呵呵的。她常对
我们说：“愁一愁白了头，遇到事情愁
是没有用的，每件事情总会有解决的
办法，要找出解决的途径，唉声叹气、
愁眉不展是不顶事的。”因此老妈每天
都保持着乐观的心态和豁达的胸襟。
晚辈们遇到急事难事时，都喜欢找“老
祖宗”给拿个主意，或者由“老祖宗”开
导一番。

四不孤守。老妈常说，人到晚年
最怕孤独。为此她平时很少自己一
个人“猫”在屋中，而是经常走出去，
谁家里有了大事小情，她肯定会积极
帮忙。同时她也乐于在家中接纳乡
亲们“串门”，每天家中都聚集着一些
不同年龄段的乡亲，他们和老妈一起
坐 在 炕 头 上 侃 大 山 、聊 家 常 。 老 妈
说，常跟乡亲们来往，帮他们做一些
力所能及的事情，自己感到很欣慰，

至少心理上得到了一种满足，而且能
够和乡亲们打成一片，自己就不再孤
独了。乐观向上，助人为乐，成了老
妈的快乐之源。

五不嗜荤。老妈出身名门望族，
姥爷是当年东北军的下层军官，老妈
从小就过着“大小姐”的生活。但自从
和父亲成婚后，她马上就适应了贫困
的乡村生活。平时，她的生活比较简
朴，对衣食要求不高，饮食以粗茶淡饭
为主。老妈常对我们说：“咱家园子里
种出来的蔬菜，咱家地里打出来的粮
食，吃着放心，吃着香，远比在市场上
买到的用饲料喂养出来的大鱼大肉健
康得多！”的确，五谷杂粮使老妈的脾
胃没有受到农药化肥的侵害，所以这
些年来，老妈从来没有在饮食上得过
病。她的一日三餐也非常有规律：早
餐是稀粥，午饭是米饭和两盘青菜，晚
饭吃到八分饱。老妈说：“晚食八分
饱，健康自来找！”

“五不”养生之法使老妈深受其
益。现在，老妈虽然是 91 岁的耄耋老
人了，却依然身体硬朗，思维清晰，不
仅能做一些简单的家务活，而且还远
离了各种老年疾病，更为重要的是，她
的生活理念和处事哲学，无时不刻都
在影响和引导着家人和周围的人。

钱国宏

老妈的“五不哲学”
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母亲七十岁了，前些天在家拖地
不慎摔成骨折卧床休息后，来探望她
的人就没断过：先是平时和她一起锻
炼、买菜的邻居，她们买来鸡蛋、排
骨，还送了一篮鲜花；曾经和母亲一
起工作的同事，隔三岔五就来陪母亲
聊天解闷；母亲老家的亲戚也特地从
乡下赶来看她，叮嘱她好好养伤，还
让她恢复好后回乡下去住段时间，说
那儿空气好……我觉得母亲的人缘
极好，而且“面子”挺大。

不过想想平时，母亲的“面子”确
实比我们大：到菜场买菜，身上没有
零钱，可以先把菜拿走，隔天再付款；
到街边水果摊买水果，摊主总是挑最
好的便宜一点卖给她，要是正巧母亲
带着孙子，他们就会抓点葡萄塞给孩
子；楼上的李奶奶只要包了饺子，也
一定会给母亲送来一碗。

母亲常说：“人呀，活在这世上就
图个有来有往。”她还说：“人心都是

肉长的，你对别人好，别人才会对你
好。”她最经典的一句口头禅就是“赶
得人情揭锅卖”。也难怪，母亲平时
见到熟人总是先打招呼；街坊邻居谁
家有什么事找上门来，她总是热心地
跑 去 帮 忙 ；老 家 的 亲 戚 生 活 上 有 困
难 ，她 自 己 虽 然 不 宽 裕 也 要 慷 慨 解
囊；每逢夏天，她总让我从单位拎来
汽水送给水果摊的摊主。我笑她说：

“别人有那么好的水果吃，谁稀罕你
这汽水呀？”她却认真地说：“做生意
的人，谁舍得吃自己卖的水果呀？”回
想这一点一滴，我才觉得母亲人缘好
是理所当然的。

都说现在的人，人情味儿淡了，
一开始我也这么觉得，但是从母亲的
这场意外，从母亲身上，我觉得事实
并非如此，母亲的经历就是最好的证
明，母亲的“面子”大，靠的就是她平
时的人情味呀！ 李肖容

父母都是 70 多岁的人了，母亲总
是膝盖疼，平时散步都只能在家门口，
父亲则由于年轻时干过重体力活，落
下了静脉曲张的老毛病。平时，我每
次回去，总是放下为他们买的蔬菜和
日用品，就开始里里外外收拾，同时开
始抱怨冰箱里塞了太多剩菜，怪他们
在院子里放了太多没用的杂物。

等我的牢骚发完了，里里外外也
收 拾 干 净 了 ，差 不 多 就 该 回 自 己 家
了。有一次，我像往常一样，来到父母
家就准备大扫除，父亲忽然拦住我说：

“你能不能坐下来，陪我说会儿话？”我
当场就愣住了：从童年开始，我的印象
当 中 ，父 亲 就 是 一 个 不 爱 说 话 的 人 。
他每天下班后，总是默默干活，不是忙
着扫院子，就是一趟趟往水缸里挑水，
或者把墙角那堆旧木头一点点锯成小
块，整整齐齐码放起来，方便母亲做饭
时生火，实在没事干了，就去厢房里收
拾那些农具，把镰刀、锄头都擦拭得一
尘不染……这么多年了，我习惯了父
亲的沉默，而今要坐下来和他聊天，我
竟不知该聊些什么。

父亲却主动打开了话匣子：“咱家
的柿子树，还是你上中学那年种的，今
年结的果子本来就不多，前些天刮大
风又落下一些，你今年怕是吃不到那
么多柿子了。”我说：“没关系，说不定
这棵树明年就能长出很多柿子呢。”父
亲 又 说 ：“前 些 天 我 在 门 口 摔 得 那 一
跤，也没把哪里磕伤，可是右脚脚脖子
一直疼，人老了身上的器官都跟着变
娇气了……”我急忙问：“啥时摔了一
跤，我怎么不知道？”父亲摆摆手：“都
快过去半个月了……”我和父亲聊了
将近一个小时，他说的全是琐碎的小
事，或许是聊得开心，他晚饭竟然比平
时多吃了半碗！

母亲过生日时，我在商场给她买
了一套看起来十分大气的休闲装，拿
回家让母亲试穿，她把衣服穿在身上，
马马虎虎在镜子前转了一圈，就脱下
来 叠 好 放 回 盒 子 里 。 我 不 由 有 点 生
气，对我的心意这么敷衍吗？没曾想
母亲叹了口气说：“每年过生日，你都
是送我衣服，再带我去饭店吃顿大餐，
花钱又多又浪费！不信你看，我的衣
柜里挂了多少衣服，我又不上班，就是
平时出去遛个弯哪有机会穿这些高档
的衣服？还有，饭店的菜油腻，哪如在
你家里包顿饺子更舒坦呢！我一说这
些 ，你 就 笑 话 我 老 土 ，不 懂 得 享 受 生
活，算了……”母亲委屈的神情像个孩
子，我忽然就心疼起来。我把那套衣
服退了，为母亲买了一双舒适的运动
鞋，我也没有带她去饭店吃大餐，只在
家里的小菜园里割了韭菜，包了我们
都爱吃的韭菜鸡蛋馅饺子……

这两件小事，让我不由开始反思
自 己 ，我 原 来 并 不 知 道 爸 妈 在 想 什
么？他们最需要什么？我的给予有时
并非他们所需，要想让父母的晚年过
得真正多些温馨，就需要和他们多一
些爱的互动，让他们顺心，日子过得才
能舒心。 张军霞

母亲的“面子”大

父母需要爱的互动
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