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“叠个千纸鹤，再系个红飘带，愿善
良的人们天天好运来……”夜暮四合，华
灯初上的公园小广场上，欢快的音乐声
响起，人们面带微笑，翩翩起舞，在这支
欢乐的舞蹈队伍中，就有我从农村来的
老妈……

十几年前，我从部队转业回乡，放弃
了政府的工作安排来到省城打拼，经过几
年时间的努力，终于在省城安了家。后
来，随着城镇化的进展，弟弟妹妹也在打
工的城市买房安家，老家就只剩老妈一个
人了，我们兄妹几人都劝她到城里和我们
一起住，可她总是舍不得家里的一亩三分
地，说什么也不愿离开。直到去年为了帮
我带三宝，才不得不到城里来。

刚到城里时的老妈有许多不适应，
想村里的乡里乡亲，惦记着家里的田地

庄稼……可她接受新事物的能力很强。
我为了缓解她的思乡之情，给她买了智
能手机，并手把手地教她使用语音视频
……没过多久，老妈就可以随时随地和
弟妹们聊天，还常拍些生活日常发在家
庭微信群里，引得大家一起点赞。她还
时常和家乡的晚辈们视频，通过视频和
老姊妹们拉家常、叙旧情……

带孩子可是个苦差事，但是老妈能
“苦中作乐”。她有画画的爱好，平时农
忙休息时，她都会用树枝在地上画只鸡，
画个鸭，画棵小草，画朵花，常收获田间
地头乡亲们的赞许。现在条件允许了，
老妈便有了圆梦的计划，她利用三宝睡
觉的时间，用二宝不用的彩笔、画纸，照
着手机上的视频认真学了起来。别说，
老妈画得还真像那么回事，就连二宝都

嚷嚷着要跟奶奶学画画。
每晚，我们下班以后，老妈就清闲了。

晚饭后，老妈就和小区的叔叔阿姨一起跳
起了广场舞。刚开始她还觉得不好意思，
只是站在旁边看。一段时间以后，跟周围
的阿姨们熟识了，在大家的鼓励下，她便加
入了队伍。老妈是个做事认真的人，不学
则罢，一旦要学，就会全身心地投入。白天
她抽空在家跟着手机广场舞视频学，晚上
又去请教小区的阿姨，现在的她已成为队
伍里跳广场舞驾轻就熟的人了。

老 妈 ，一 名 普 普 通 通 的 农 村 妇 女 ，
积极接受新鲜事物，勇于自我改变，用
自己的努力开启了多彩的晚年幸福生
活。她让我们看到，生命的精彩不在于
年龄，而在于心态，她给我们树立了学
习的榜样。 顾运行

母 亲 去 赶 庙 会 ，买 了 一 大 堆 便 宜
货。我一边翻拣着母亲的“战利品”，一
边大声“批评”：“妈，我跟你说了，不要图
便宜买这些次货，白浪费钱。我都说了
多少次了，这回又弄这么多。”我的声音
提高了八度。

翻到一堆袜子的时候，我彻底火了：
“妈，你说你都囤了多少袜子了？这种便
宜 袜 子 穿 着 特 别 不 舒 服 ，你 买 回 来 谁
穿？”我几乎咆哮起来，像跟孩子发火一
样。母亲被激怒了，她气呼呼地说：“我
买这些东西都是精挑细选的，全都物美
价廉，哪有你说的什么次货？我说你这
个人真是的，总是对我大呼小叫，你能不
能对你老妈温柔点。”

母亲这个人不爱说重话，平常表达
不满用来反驳的话也是用玩笑的方式，
可见她今天是真生气了。被老妈“重重”
怼过，我好像一下子从暴躁中清醒了。

说实话，我平时不是个坏脾气的人，
周围人都说我和气、情商高。可我的和
气、温柔，竟然连一点都没有留给母亲，

都给了别人——我的学生、同事、领导甚
至陌生人。前段时间我组织了一个活
动，带着学生们去敬老院，给孩子们上一
堂敬老课。敬老院的老人都夸我说话温
柔，听着都舒服。可是我家里的老人，我
竟然做不到一点儿。想到这些，我的脸
上热起来。

仔细想想，我并非心里不尊重母亲，
而是觉得她是我最亲的人，所以在她面
前说话肆无忌惮。可母亲也需要儿女温
柔以待啊，古人说的“色难”，意思是给父
母好脸色是比较难的事。我们做儿女
的，为何会这样？按道理讲，我们不是更
应该把温柔留给最爱我们的人吗？可我
们总把坏脾气留给了父母。

深究原因，就是因为无论我们怎么
对母亲，她都会无条件原谅。记得我上
中学时有过叛逆期，那时我跟老师闹别
扭顶嘴，老师半年没理我，吓得我再也不
敢跟老师对立了。而那时因为母亲说了
我几句，我便以离家出走的方式来“抗
争”。母亲疯了似的找我，找到我后她不

仅没有训我，还搂着我哭了起来。那段
时间，她跟我说话都小心翼翼。人性大
概就是容易得寸进尺。在我印象中，觉
得无论我如何胡闹，母亲都会原谅我，还
会一如既往爱我，所以我在母亲面前特
别放肆，想说什么就说什么。

我们总是欺负最爱我们的人，没有
想到过她也需要我们呵护。而且她需要
的不多，只要一点点就够了。公平地说，
很多时候母亲并没有做错什么，只是我
站在自己的角度考虑问题，总觉得她这
也不对，那也不对，其实出问题的是我。
就说这次母亲买了一大堆“便宜货”，里
面确实有很多物美价廉的东西。我能想
象出来，母亲在拥挤的庙会上左挑右选，
最终买回家却遭到我的训斥，心理该有
多难过啊。

别让爱你的人受伤！把我们的坏脾
气收起来，用我们的温柔与笑脸去肯定
天底下最爱我们的母亲，才是对母亲最
大的孝顺。 马亚伟

父亲已 85 岁高龄，却耳不聋，眼不
花，牙好齿利，手脚利索，气色红润，吐字
清晰，声音洪亮，走路像一阵风，常年很
少患病就医。

身边常有人问我，为什么你父亲这
么大岁数，身体还能这么硬朗。这个问
题我都没有想过，于是就把自己了解的
大致作了个总结，老人每天早起早睡，白
天帮着家里干点力所能及的家务活，一
日三餐吃的自产五谷杂粮，蔬菜是白菜、
土豆、西红柿、茄子等，水果就是苹果、猕
猴桃、梨子等，很少吃大油大肉，生活简
单朴素。但是后来，同事、朋友和邻居们
问得多了，我就开始留意起父亲平时生
活中的一些细节，慢慢发现了父亲养生
的秘诀。

老人每天有叩齿咽津的自我保健习
惯。叩齿，就是用上下牙有节奏地反复
相互叩击，俗称“叩天钟”。其方法简单，
口唇微闭，心神合一，默念叩击；先叩臼

牙，再叩门牙；轻重交替，节奏有致。在
叩齿过程中，上下颚不停地击叩，舌头随
之搅动，口腔会生出津液，也就是我们常
说的唾液，待口水满时，缓慢咽下，用意念
送至脐下丹田；再继续叩齿，再慢咽唾
液。每天早晨起床后和晚上睡觉前各两
次，每次叩齿 360下，咽唾液 16次，一年四
季，从未间断，已坚持叩齿咽津 30多年。

发现了这个生活细节后，我还翻阅
医书典籍发现：叩齿咽津这种自我保健
养生法自古就有，清朝尤乘的《寿世青
编》说，“叩齿为筋骨之余，宜常叩击，使
筋骨活动，心神清爽。”现代医学认为，经
常叩齿能增强牙齿的抗菌能力，从而使
牙齿变得坚固，整齐洁白，丰润光泽。咽
津称为唾液、玉泉、甘露或华池之水，对
保养身体也十分有益，具有和脾健胃，润
泽四肢五脏，强肾补元，滑利关节补益脑
髓等作用。

咽津最早见于《黄帝内经》，就有“饵

舌下津令无数”；《逍遥子导引诀》解说：
“五脏之邪火不炎，四肢之气血流畅，诸
疾不生，永除后患”。唐代医学家孙思邈
提倡“早漱津令满口乃吞之”，乾隆皇帝
也总结了“津常咽”的秘诀。 现代中医临
床证明，“肾液为唾”，肾为先天之本、生命
之根，作为肾液的唾，当然也十分宝贵；吞
咽唾液对五脏均有益处，能延年益寿。

近年来，医学专家们又发现，唾液还
有很强的防癌效果。据美国乔治亚大学
医学院专家的研究表明，致癌作用很强
的黄曲霉素与唾液接触 30 秒后就会自然
消失。可见，民谚有“朝暮叩齿三百六，
七老八十牙不掉，日咽唾液三百口，一生
活到九十九”并非奢谈……

看来父亲于不知不觉间保持的习惯
当真是一种极好的保健方式。下次，如
果再有人问起父亲的健康秘籍，我得跟
他们好好科普一下，让更多人受益。

宋伯航

把好脾气留给母亲

好心态老妈快乐多

父亲的健康秘方就是经常叩齿咽津

在人口老龄化加速的今天，“适老化”
已成为社会关注的热点话题。从居家环
境改造到数字应用优化，从公共设施升级
到服务流程简化，各类“适老化”举措如雨
后春笋般涌现。然而，在这股热潮中，我
们不得不警惕一种倾向：部分“适老化”改
造华而不实，忽视了老年人的真实需求。

首先，当前适老化改造中存在的形式
主义问题令人忧心。一些地区和机构为
了快速完成指标或打造“亮点工程”，推出
了大量看似“高大上”实则脱离老年人实
际需求的改造项目。更令人担忧的是，某
些企业利用政府补贴政策进行虚假宣传，
严重扰乱了市场秩序。

数字领域的适老化改造同样存在“形
式大于内容”的问题。许多 APP 通过简单
地 放 大 字 体 、调 高 对 比 度 就 宣 称 完 成 了

“适老化”改造，却忽视了老年用户的操作
习惯和认知特点。正如热搜事件“爷爷用
原价给我买了四个蛋挞”所揭示的，老年
人因不会使用智能手机而无法享受优惠，
这种“数字鸿沟”使他们在日常生活中处
处受限。某些金融机构推出的“老年版”
APP 关键功能隐藏过深，或专业术语未经
转化，导致老年用户难以独立操作。这种
流于表面的“适老化”不仅无法解决实际
问题，反而可能加深老年人的挫败感和对
技术的排斥心理。

适老化改造中的“一刀切”现象也十
分普遍。一些地区制定统一的改造标准
清单，不考虑老年人个体差异和家庭环境
特殊性。更有些改造项目追求“高科技”
噱头，安装复杂难用的智能设备，反而给
老年人日常生活增添负担。

真正的适老化改造应当立足于“以老
年人为本”的理念，深入理解老年群体的
真实生活状态和具体需求。老年人生理
机能衰退带来的挑战是多方面的：视力下
降使得他们对光线和字体大小有特殊要
求；肌肉力量减弱导致他们需要支撑物辅
助起身和行走；反应速度减慢要求环境设
计必须减少突发性危险因素。据统计，我
国 65 岁以上老年人因伤致死的首位原因
是跌倒，而每年至少发生 1 次跌倒的老年
人有 4000 多万，其中约一半发生在家中，
因 居 家 环 境 因 素 造 成 摔 倒 的 比 例 高 达
85%。这些数据警示我们，适老化改造绝
非可有可无的“锦上添花”，而是关乎老年
人生命安全的必要措施。

适老化改造的“实用性”还体现在对老
年人心理需求的尊重上。老年人往往对改
变持谨慎态度，对新技术存在畏惧心理，因
此改造应当尽可能减少对其原有生活习惯
的干扰。据报载，徐汇区梅陇三村的一对
老夫妻最初对适老化改造心存顾虑，担心
改 造 期 间 需 要 搬 离 居 所 ，也 怀 疑 改 造 效
果。直到居委会工作人员带他们参观已完
成改造的家庭后，才打消疑虑接受改造。
这一案例表明，适老化改造不仅要考虑物
理环境的改变，还需关注老年人的心理适
应过程，通过体验式宣传和渐进式改变，帮
助老年人接受并适应新的生活环境。

“实”老化还意味着改造必须考虑长
期可持续性。现实中，许多改造项目在安
装设备后缺乏后续维护和指导，导致设备
很快沦为摆设。

归根结底，“实”老化的本质是人文关
怀，是对生命历程的理解与尊重。当我们
在家中为老人安装防滑扶手时，我们不仅
在预防跌倒风险，更在传递一种安全感；当
我们简化手机应用操作流程时，我们不仅
在降低使用门槛，更在消除数字时代的孤
独感；当我们改造社区环境时，我们不仅在
优化物理空间，更在构建一个包容共享的
社会氛围。从“适”到“实”，虽一字之差，却
是养老理念的一次深刻变革。 明伟方

“适老化”要求“实”


