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母亲
什么是母亲？每个

人心中，都有一个答案。
记得曾经看龙应台

的《天长地久》，她在书
中这样描述自己的母
亲：这世界上有一个女
人，不知道为什么，曾为
我做了这些事。头十
年，每天省下自己的每
一毛钱，为我无穷无尽
地提供吃的喝的用的。
后十年，什么粗工都愿
意做，为我筹学费。她
的手上生了茧，因为日
夜编织渔网。她无论如
何要让我受高等教育。
我终于受足了教育，而
且受的教育越高，我走
得越远。她欢欢喜喜，
目送我远行的背影。

这又何尝不是我们
母亲的样子。她是温暖
的、善良的，内心充盈着
的爱，伴随着我们整个
岁月。而她，又仿佛是
无坚不摧的，既是后盾，
也是后勤部长，保障安
全，打理吃喝，推动着整
个家庭向前，正因如此，
母亲最容易被忽略，成
为隐形人。

你 是 否 记 得 在 雨
中，那把只朝向你的花
折伞？

你 是 否 记 得 疲 惫
时，随意丢弃在角落的
衣服，已经有人默默为
你收纳好？

又或是能回忆起，
你沮丧得怀疑人生时，
一声温柔的“没关系”，
消弭了你所有苦闷的时
刻？

母亲之爱子，则为
之计深远。这大概是对
于母亲的爱，最好的诠
释。而这样的爱，虽不
求回报，但眼看她芳华
渐老，做子女的，是否应
该做点什么？

或许，陪伴，是对母
亲最好的告白，子欲孝
而亲已老，别让我们的
爱，来得太迟。

今天，让我们以阎
维文《母亲》歌词的前四
句 ，来 书 写 母 亲 的 伟
大。
（夏天/文 沈三 刘白/图）
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歌名：母亲
演唱：阎维文

你入学的新书包有人给你拿

你雨中的花折伞有人给你打

你爱吃的那三鲜馅有人给你包

你委屈的泪花有人给你擦

啊，这个人就是娘

啊，这个人就是妈

这个人给了我生命，给我一个家

啊，不管你走多远，不论你在干啥

到什么时候也离不开咱的妈

你身在那他乡住有人在牵挂

你回到那家里边有人沏热茶

你躺在那病床上有人她掉眼泪

你露出那笑容时有人乐开花

啊，这个人就是娘

啊，这个人就是妈

这个人给了我生命，给我一个家

啊，不管你多富有，不论你官多大

到什么时候也不能忘咱的妈

啊，这个人就是娘

啊，这个人就是妈

这个人给了我生命，给我一个家

啊，不管你多富有，不论你官多大

到什么时候也不能忘咱的妈
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母亲身体健康，是对子女最
少的麻烦，所以各位母亲行动起
来，让自己每一天都健健康康、开
开心心。

从日常饮食做起重视健康

关注健康首先要从日常饮食
入手。老年人基础代谢下降，各
种疾病也开始慢慢找上门来，特
别是老年人中得冠心病、高血压、
脑动脉硬化和糖尿病的很多，究
其原因，这些疾病都和日常饮食
不注意有着直接的关系。所以为
了健康，母亲们要注意调整和控
制自己的饮食，什么是该吃的和
该多吃的，什么是该少吃或者干
脆就不该吃的，要心中有数。

老年人往往血脂偏高，有的
还可能患有轻度的脑动脉硬化，
平时要提醒妈妈控制对油脂的摄
取量，因为油脂的摄取途径主要
来源于植物油和动物脂肪，尽量
多吃些瘦肉、鸡、鱼、蛋、乳制品和
豆制品，少吃肥肉和油炸食品。

母亲们适当多吃些粗粮，比
如燕麦、小米、玉米、红薯等。蔬
菜要尽量多吃洋葱、芹菜、香菇、
青菜、豆类等，因为这些食物中丰
富的食物纤维会对油脂有一定的
吸附作用。

此外，平时母亲们需要加强
身体锻炼，毕竟，生命在于运动。

了解潜在的健康杀手

经历了生儿育女，母亲们的
健康日益下降，其中有着高风险
的妇科问题要格外关注。比如子
宫肌瘤和卵巢囊肿，这也是母亲
需要非常关注的问题。

子宫肌瘤是女性生殖器官中
最常见的良性肿瘤，也是人体中
常见的肿瘤之一。子宫肌瘤患者
常常有子宫出血、腹部有包块、腹
痛、阴道排液、贫血等症状。母亲
们经常摸一摸腹部，如果有明显
的肿块在外部就可以触摸到。当
然，每年一次的体检也是不可少
的，妇科肿瘤通过腹部 B 超可以

及时发现。
乳腺疾病也是母亲们需要关

心的。膳食不合理和营养过剩对
乳腺疾病的发生，特别对乳腺癌
具有催化作用。有乳腺癌家族史
的女性较容易患乳腺癌。女性即
使乳房不痛不痒，也应从35岁开
始每年做一次专业乳腺普查。如
果发现乳房有异常肿块、非哺乳
期乳头有溢液、腋窝淋巴结肿大
和上肢水肿，就要到医院做进一
步检查。

要注意骨质疏松

对于老年女性，则尤其需要
注意骨质疏松的预防。据统计，
发生严重骨质疏松的患者中，60
岁以上的女性占了大多数。因
此，建议60岁以上的人群定期每
年测量一次骨密度，便于及早干
预。而要想预防骨质疏松主要有
两个方面，一是提高年轻时候的
骨量峰值，再就是尽量减缓骨量
随着年龄丢失。

首先应当注意钙质和维生素
D的摄入。钙是构成人体骨质的
关键材料，维生素 D 则是打开骨
骼建造大门的钥匙，二者缺一不
可，摄入的维生素D不足，人体无
法正常吸收钙质，而如果钙质不
足，维生素 D 再多也无能为力。
一般来说，老年人群建议每日摄
入钙1g以上。

每日从膳食中可获取 300~
500 毫克的钙。除了牛奶、酸奶、
奶酪等乳制品以外，小虾米、豆腐、
芝麻酱、一些绿色蔬菜也都是补钙
的良好食物，而且这些食物不但富
含钙质还大多含有维护骨骼健康
所需的其他矿物质或蛋白质，十分
有益健康。

营养补充是骨质疏松防治的
基础手段，要想延缓骨量丢失千万
不要忘了进行锻炼，只有通过一定
的锻炼对骨骼产生压力，才能更好
地增强骨骼密度和质量，还应当忌
烟、酒、浓茶以及可乐类的碳酸饮
料。

（摘自海峡都市报）

母亲节说健康：

母亲身体健康，是对子女最少的麻烦

“九常二讲”的养生秘诀
天元区佳兆业 78岁 李金石

不少老年女性到了一定的年
纪之后，或者因为穿着不舒服，或
者因为感觉年轻的时代已经过
去，没必要继续束缚自己的胸部，
可是她们却不知道，过早不穿内
衣，或者彻底放弃，不仅关乎美
丽，更关乎到老年女性的健康。

专家指出，乳房过于下垂，还
会引起胸廓下降，造成胃下垂，压
迫肠道，影响老人的胃口。过早

放弃内衣对骨骼造成负担。一般
情况下，女性在70岁以前，胸部肌
肉还没有完全松弛，乳房韧带功
能也还没有完全减退，还需要戴
文胸。要是过早摘掉文胸，乳房
受到重力的影响后，身体也会跟
随前倾，长久如此，脊柱会变形或
是弯曲，容易产生驼背。

（摘自99健康网）

老年女人不穿内衣有两大危害

一周一偏方

面部除皱

鲜黄瓜汁加等量的鸡蛋清，每晚睡前洗脸后，再
涂于面部皱纹处，次日清洗，一个月皮肤收紧，消除皱
纹有特效。

（摘自百度百科）

您或许有专属的养生
窍门，您或许有坚持许多
年的养生习惯……这些都
可以拿来分享，说不定您
的一个养生秘诀真的帮助
到了别人，分享的快乐在
于此！来，说说吧！

从今天起，株洲晚报乐
活周刊将开设《说说吧》栏
目，我们将免费刊登您的养
生心得体会或者养生高招，
欢迎分享民间智慧。您可以

将 文 字 发 送 邮 件 至 ：
274639224@qq.com，或者加
入QQ群：

今年3月份，身体硬朗
的我怎么也没想到会倒地
不省人事。在医院确诊为
脑血栓引起的左边身体偏
瘫中风。在医院开颅取出
血块后，我整个人的左半
边毫无知觉、口齿不清、大
小便失禁。我开始绝望，
难道我的晚年要躺在床上
度过？后来，求生的欲望
让我积极配合医院和家人
的康复训练，奇迹般地，在
出院两个月后我就完全康
复，没有一点后遗症。我
觉得这都得益于我平时自
律的生活习惯，迫不及待
想和大家一起分享。

常梳头，每日至少要
梳头两次，每次60余梳，经
常坚持必然受益。

常擦面，每次洗脸后，
用双手擦面部 10 余次，促
进面部血液循环，振奋精
神。

常运目，长时间用眼
睛后，要先摇转眼球，再闭
目静养，视力特别明亮。

常按耳，用双手按摩
耳轮，不拘次数，以发热为
度，能补肾、健脑、防耳聋。

常叩齿，每日早晨叩
齿 30 余次，能生津、健齿，
食之有味。

常运动，生命在于运
动，积极参加力所能及的
体力与脑力劳动。

常洗脚，每晚临睡前
用适度的热水洗脚，是保
健的秘诀之一，冬季更是
大有裨益。

常养神，神是身体之
主、生死之本、善恶之源。
寄情趣于一技之长，以乐
促健康。

常欢心，紧张、焦虑、
恐惧是健康的大敌。对于
各种不良的刺激要沉着应
对，冷静处理，化险为夷。

讲营养，营养是生命
的物质基础，药食并养，以
食为主；荤素兼备，以素为
主。

讲卫生，饮食要谨慎，
个人卫生要讲究。
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