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10 年前，我辞职去职业学院学化妆
造型，后来开了一家化妆造型工作室，很
多乡亲来找我理发。我妈嘱咐我，少收点
钱，村口那个理发店理发才收 5元，你收
4 元就行，怎么着也得让乡亲们看出便
宜来，大家那么远去找你是看得起你。

我学了一年时间，花了好几万元学
费。我去熟人那里剪一次头发，人家还
收我 15 元，我妈让我收 4 元，还不够我
耽误时间的呢。妈妈见我不同意，语重
心长地再劝：“人情可比钱金贵，你爸在
世时，经常义务给乡亲们剃头……”我
妈又老生常谈了。我爸的剃头技术是劳
动课上学的，他只会剃光头、理分头。他
剃头是业余爱好，不靠这个吃饭，我不
一样，我靠这个赚钱。我妈这是“道德绑
架”，但母命难违，只能从了。

我开店那几年，年年最愁二月二，
因为这天我妈总领着一帮老姐妹来我
这里理发。大家都在二月二剃龙头图个
吉利，家家理发店都人满为患，我这里

也一样，顾客坐满了屋子。但我妈领来
的必须享受优惠，挂的是“急诊”，我必
须先伺候。当着那么多顾客，我没法少
收费，干脆 4 元也不收了，权当尽义务
了。我不收钱，最高兴的是我妈，这是给
足了她面子。她那群老姐妹还没出店门
呢，就开始夸我妈生了个好女儿。

后来，我不开店了，到单位上班去
了，终于脱离了我妈的“道德绑架”。我
妈头发长得慢，两个月理一次，年底剪
了头发，出了二月再剪正好。前几天回
家，我妈告诉我，二月二这天带着理发
工具早点回家，她想剃个龙头，精神一
下。我妈有这个想法，我当然得满足。见
我答应了，我妈又说，顺便帮高大妈也
理一下。我妈又给我揽活了。

我妈怕我不情不愿，便又一通输
出：“你爸在世时，乡亲们只要来找你爸
理发，他都痛快给人家理。有时下了班刚
到家，有人来喊他理发，他放下干粮就跟
着走了。二月二这天，你爸都特意歇个

班，拿出一天工夫为乡亲们剃龙头。你爸
一辈子没大本事，大家都尊敬他。咱家有
啥事需要帮忙，招呼一声大家都来了。干
完了活，连饭都不吃就各自回家，像帮自
家人一样帮咱，这都是你爸刮下春风才
收获的秋雨。你开店时，有乡亲去找你理
发，你是少收了钱，但人家都记在心里，
见了我就夸你……这种老乡亲之间的
情义，是钱换不来的。”

妈妈这样一说，我羞愧难当，忙答
应老妈，到二月二那天，我在家门口支
个摊，免费为街坊邻居剃龙头。我妈这
才高兴了，也满意了，赶忙跟我解释为
啥想让我给邻居高大妈剪头发。高大妈
年前不小心摔伤了腿，头发都长得能扎
小辫了，可出不去门，干着急。

今年的二月二，妈妈可劲儿跟乡亲
们宣传我要在家门口给大家剃龙头。看
着她高兴的样子，我也倍感欣慰。我爸
的“头”上家风，我还得继续发扬下去。

马海霞

前几天，我在刷手机视频时，看到一个
让人忍俊不禁的画面：一位 97 岁的奶奶吃到
酸草莓时，她的眼睛眯成了一条缝，嘴巴紧
闭，鼻子皱了起来，整个脸都挤在一起，实在
是太可爱了。

这让我想起我的邻居李奶奶。她是一
位 70 多岁的老人，但精气神十足。每天早
晨，李奶奶都会在自家花园里倾心照料她种
植的鲜花和蔬菜。

有一天，我看见李奶奶正举着手机在绿
植前拍视频，便好奇地走过去跟她打招呼：

“李奶奶，您忙什么呢？”“我想让我家孙子看
看我种的小番茄，现在都红了，你快尝尝！”
她热情地塞我手里一个。

她跟我分享她的视频。视频中李奶奶
小心地摘下一颗饱满红艳的小番茄，吹了吹
小番茄上挂着的晶莹小水滴，然后将小番茄
放进嘴里，闭上眼睛，一脸享受的表情，仿佛
这一颗小小的番茄便是她一天的美好。

李奶奶的孙子看到视频后，很是捧场地
说：“奶奶，您吃小番茄的样子太有感觉，我
也想吃，口水都流出来了……”他们温馨地
交谈着，我站在一边情绪都被感染了。原
来，生活中微小的瞬间便可成就无限温情。

王老是社区里一位受人尊重的长者，作
为多年的邻居和朋友，他总是给周围的人带
来欢乐和温暖。

有一次，我看到他在小区的公园里与一
群孩子玩捉迷藏。他就像个孩子般悄悄躲
在树丛后面，等着孩子们来找。每当有孩子
发现他时，他就会哈哈大笑着，抱起孩子“转
战”另一个藏身之处。这样的场景不仅让孩
子们开心，也感染着路过的人。

王老还养着一群鸽子，每天早晨，他都
会给鸽子们准备好食物和干净的水，再跟它
们交流逗弄一会儿，才下楼去买早点。王老
还经常参加社区的活动，和其他年长者一起
唱歌跳舞、搞手工制作等。他就像个自带发
光体，走到哪儿，哪儿都有欢声笑语。

我常常和王老聊天，他将他的乐呵秘诀
分享出来：“年纪越大，越需要保持积极的心
态和活力……与别人保持好的社交关系，还
要追求自己热爱的事情。”他的话让我感慨
颇深。

其实，生活的精彩不在于拥有多少财富
或荣耀，而在于让自己快乐起来的能力，传
递给周围人的正向影响力。在这些方面，以
上两位老人是我们的榜样。 杨红苏

年龄不限 精彩无限

对中老年人而言，最近气候乍寒乍
暖，容易引起宿疾复发，尤其在春分前后，
老年人最易复发偏头痛、胃痛、慢性咽炎、
过敏性哮喘、高血压、冠心病、精神病等。

根据传统医学理论，春季，人体内以
肝、胆经脉的经气最为旺盛和活跃。春
季阳气升发，养生者应顺时而养，注重保
护萌生的阳气，使之在体内逐渐充沛旺
盛。春应于肝，肝性喜条达，故务使精神
愉快，气血润畅。

春季养生以养阳为主、养阴为辅，因
此，一切补益肝脏、强化肝脏、养护肝脏
的养生方式皆适用于中老年人，现介绍
一些实用且易掌握的养生方法：

1.健腿舒筋护肝法
肝主筋，因而舒筋活络是保护肝脏

的重要方法。比如干洗腿：两手紧抱一
侧大腿根，稍用力向下摩擦到足踝，然后
再往回摩擦到大腿根，可预防下肢静脉
曲张、水肿和肌肉萎缩等；再比如揉腿

肚：以两手掌夹紧一侧小腿肚（即腓肠
肌），旋转揉动，可加强肌力，预防腿肚抽
筋和肌肉萎缩。

2.卧姿养肝法
春季宜早睡早起，睡时头宜朝东方，

以顺应自然发生之气。每天临睡前做 1
次即可。方法为仰卧，头东足西，舌抵上
颚，闭口闭目，鼓漱 30 次，使口中津液逐
渐增多，待津液满口时缓慢咽下。对于
老年人春季津液不足而致口干舌燥、皮
肤干燥等均有作用。

3.小便通利养肝法
苏东坡《养生杂记》云：“要长生，小

便清；要长活，小便洁。”小便清利洁净，
表明人体水液代谢和肝功能正常，而保
持小便清洁、通利的方法有：

①少食。食少化速，则清浊易分。
②小便时不宜过度屏气用力，因为

这样容易造成大脑一时性供血不足而致
突然晕倒。

③饱时气血充足，老年男性可以保
持站立解小便，饥饿时宜蹲式排尿，有利
于肝脏的养护。

4.合理运用一些简单的春季保健方
①细辛散 细辛 3 克、炙甘草 1.5 克、

川芎 3 克，水煎热呷，每日 1 次。春时老
人多昏倦，当服之，可常服。

②菊花散 菊花、前胡、旋复花、芍
药、玄参、防风各 30 克，研成粉，临睡前
米汤调 3～6 克送下。春时老人容易热
毒之气上冲颈项，当出现头痛、面肿及风
热眼涩等症时宜服。

③延年散 陈皮 120 克、甘草 60 克共
研细末，每次 5 克，每日 1 次。老人春时
服用有助于进食顺气。

春季养生是四时养生之首，开端一
定 要 做 好 ，否 则 会 影 响 全 年 的 生 命 活
动。春季养阳气，还能预防冬秋之寒病，
使老年人的身体更加健康。

据《快乐老人报》

自打孩子们开学后，许多老年朋友
又开启了接送、照顾孙辈的生活。部分
老年人表示，孩子开学后，他们或多或
少出现了一些焦虑情绪。

今年 69 岁的史女士是一位退休干
部。史女士的女儿是一位医生，女婿工
作也特别忙，她主动承担起照顾外孙的
任务。从外孙幼儿园开始，一直跟着她
和老伴生活。前些年，史女士和老伴一
人负责接送，另一人买菜做饭。期间，
老伴突发了脑出血，照顾外孙的任务都
落在了史女士身上。“我现在特别忙，有
时候累得头晕，睡眠也不是很好。”

等 外 孙 吃 完 早 餐 ，史 女 士 乘 公 交
车将他送到学校；之后，她又马不停蹄
地 去 家 附 近 的 菜 市 场 买 菜 ；饭 做 好 又
得 去 接 孩 子 。 史 女 士 说 ，希 望 等 外 孙

大点了自己能放手，好好喘口气儿，放
松放松。

“为了做好孩子的后勤工作，我和
老伴不仅要照顾他们的生活，还得操心
学习呢。”另一位接孩子的罗女士说。

今年 60 岁的罗女士是一位退休工
人 ，她 有 两 个 上 小 学 二 年 级 的 双 胞 胎
外 孙 需 要 照 顾 。 前 些 时 寒 假 快 结 束
时 ，孩 子 们 还 有 一 篇 游 记 没 有 完 成 。
为 了 完 成 作 业 ，罗 女 士 特 意 带 着 外 孙
去 当 地 的 博 物 院 参 观 。 参 观 时 ，罗 女
士 边 走 边 讲 哪 个 地 方 值 得 写 ，她 还 将
一些文字介绍记到了手机里。回家后
的 第 一 件 事 ，罗 女 士 就 在 脑 子 里 构 思
了 一 篇 游 记 大 纲 ，打 算 等 外 孙 不 会 写
时再提示他们。“辅导孩子作业并不是
一 件 轻 松 事 儿 。 每 天 晚 上 或 者 考 试

前，我都感觉非常焦虑。”
石家庄市第八医院专家、主任医师

孙志刚介绍说，不管老人是出于何种原
因 带 孩 子 ，不 要 忽 略 了 他 们 的 心 理 状
态。老人带孩子的烦恼往往不会跟子
女说，子女要主动了解老人的情感变化
和生活质量，多留意是不是因为带孩子
而剥夺了他们想要的生活。子女更要
主动分担，让老人能匀出精力和时间来
过自己的生活。

另 外 ，老 人 带 孩 子 出 现 焦 虑 情 绪
后，应该多与家人沟通，将压力和需求
说出来。有坏情绪时，还可以找同龄人
聊聊天，获得同龄人的理解和支持。如
果 焦 虑 情 绪 持 续 存 在 ，影 响 了 正 常 生
活，应该到医疗机构寻求帮助。

据《燕赵老年报》

带孙辈的老人勿要焦虑

春季，老人如何养生

“头”上家风


