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岳 母 自 创 了 一 套 “ 耳 保 健
操 ”， 常常在家练 。 现已 81 岁高
龄的老太太仍是耳聪目明 ， 老姐
妹们都夸岳母真是 “养生有道 ，
独辟蹊径”。

岳母曾任医院护士长 。 退休
后 ， 她被当地老干部大学聘请 ，
每周给学员们上两节老年保健养
生课 。 岳母发现 ， 很多老年人缺
乏保健常识 ， 常是道听途说哪种
保健方法好 ， 就照哪种方法学 ，
结果常因为个人的身体状况不同
“养而不当 ”， 白费劲 。 于是 ， 她
根据多年的工作经验， 细细琢磨，
研 究 出 了 一 套 适 合 老 年 朋 友 的
“耳保健操”。

岳母自创的 “耳保健操” 包括
四节动作：

第一节： 提拉耳垂。 双手食指
放耳屏内侧后， 用食指、 拇指提拉
耳屏、 耳垂， 自内向外， 手法由轻
到重 ， 牵拉的力量以不感疼痛为

限， 每次 3~5 分钟。 可活
动双耳 ， 起到治疗头痛 、
头昏、 失眠、 耳鸣等疾病
的作用。

第二节 ： 手摩耳轮 。
双手握空拳， 以拇、 食指
沿耳轮上下来回推摩， 直
至耳轮充血发热。 可疏通
耳部血脉 ， 起到健脑 、 强肾 、 聪
耳 、 明目的作用 。 持久锻炼 ， 可
防治阳痿、 尿频、 便秘、 腰腿痛、
颈椎病、 心慌、 胸闷、 头痛、 头昏
等症。

第三节 ： 提拉耳尖 。 用双手
拇 、 食指夹捏耳廊尖端 ， 向上提
揪 、 揉 、 捏 、 摩擦 15~20 次 ， 使
局部发热发红。 可促进血液循环，
起到镇静 、 止痛 、 清脑明目 、 退
热 、 抗过敏 、 养肾等作用 。 持久
锻炼 ， 可防治高血压 、 失眠咽喉
炎和皮肤病。

第四节： 搓弹双耳。 两手分别

轻捏双耳耳垂 ， 再搓摩至发红发
热。 然后揪住耳垂往下拉， 再放手
让耳垂弹回。 每天 2~3 次， 每次 20
下。 可全面促进耳部血液循环， 起
到健肾壮腰的作用。

试做 “耳保健操” 以来， 岳母
深受其益， 曾困扰她多年的失眠、
高血压、 胸闷等病症都有所减轻，
走路有劲了， 记忆力也提高了。 跟
着她学习此操的学员们也都收获了
明显的养生效果。 大家由衷地夸赞
岳母： “我们都借了 ‘耳保健操’
的力！”

辽宁 钱国宏

■有话要说

母亲不愿来城里 ， 独居
在老屋中。 所以每隔几天我
就会去看望她。

俗话说 “树老根多 ， 人
老话多”， 真是一点不假。 每
次， 母亲的车轱辘话反复讲。
见面问 “吃了吗？” 临走时再
三嘱咐： “走路看着点！ 晚
上出门多穿点衣服！” 张家长
李家短说了一遍又一遍， 外
孙的情况问了一回又一回。

其实 ， 从咿呀学语到成
家立业， 谁不是在父母的唠
叨声里长大的。

当父母老去 ， 孩子成为
了家庭的支柱， 他们的话语
分量仿佛没那么重了。 老人
变得爱追忆过去， 喜欢询问
家长里短。 这时， 我们并不
用做太多， 只需在他们唠叨
的时候安静地倾听就好， 不
必太往心里去。 我甚至一边
写作一边听母亲唠叨， 间或
地应答 “哦” “是吗” “好”
就行了。 换个角度思考， 爱
忆旧， 不正好体现出父母思
维还清晰吗 ？ 爱操心家事 ，
说明他们精力还算充沛啊！

父母老了 ， 儿女自当学
会包容 ， 善待他们的唠叨 ，
仅仅需要做一个好的听众 。
愿天 下 所 有 老 人 的 倾 述 都
有人听， 所有的唠叨都不被
打断。

辽宁 夏学军

八十多岁的母亲 ， 一个人生
活在一套二室一厅的房子里 ， 每
个房间都塞得满满的 。 我决定帮
母亲把家整理一下 。 年迈的母亲
坐在一旁 ， 静静地看着心血来潮
的我。

厨房里总是油腻腻的 ， 案上
摆满了泡菜坛子 ， 冰箱顶上堆得
很高 ， 每次要取什么 ， 母亲总得
站在一个小木凳上 ， 既不方便也
不安全 。 淘汰的豆浆机套着塑料
袋 ， 落满了油腻灰尘 ； 旧煎锅和
坏水壶都摆在橱柜最上层 ； 洗干
净的油桶被系在一起挂在墙上 。
当我准备把那些东西扔掉时 ， 母
亲轻轻地说 ， 这个别动我的 ， 那
个也别动 。 我说没用的东西留着
干嘛 ？ 母亲说都有用 ， 过年的时
候要用。

我又来到卧室。 床底下满满当
当。 把那些纸箱全拽出来， 只见里
面塞满了新鞋。 问母亲怎么不穿？
母亲说有鞋穿就行了， 又把纸箱重

新塞回床下。 不穿的衣服， 厚重的
被褥， 把衣柜塞得柜门都关不上。
我说现在都用蚕丝被 ， 又轻又暖
和 ， 谁还用这样的被褥呀 。 母亲
说， 你们都回来了， 拿什么铺床？
家里早安了空调， 那台吱吱作响的
老风扇仍在 “服役”， 当我把那台
风扇拎到门外， 母亲又拎回来， 说
钱又不是大水淌来的， 好好的干嘛
要扔掉。

母亲说话的语气没有半点责
备 。 我细细想想 ， 儿女们走后 ，
空荡的家里只有她孤独的身影 。
用过的物品堆在家里 ， 犹如子女
围绕在身旁 ， 满满的都是爱与回
忆 。 母亲有自己的生活节奏 ， 有
自己的整理习惯 。 家里再乱 ， 母
亲都能随手找到要用的物品 。 看
着母亲迟缓的身影 ， 我的心像是
被戳了一般。 能回来多陪陪母亲，
比起整理母亲的家来说 ， 更能让
她高兴。

广西 李艳鸣

■祖孙乐

我带着小孙子去爬山，
路上他问我： “爷爷， 蘑
菇都长在什么地方呀？”

我说： “蘑菇喜欢潮
湿， 雨水越多的地方， 蘑
菇长得就越多。”

小孙子答： “哦， 我
知道了， 难怪蘑菇都长得
像雨伞呢。”

新疆 汪小弟
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邻居家的小伙子捡到三只
鸟崽， 送给了我的小孙女蓉蓉。
蓉蓉见到这些叽叽乱叫、 扑翅
欲飞的小家伙们， 宝贝得不得
了 ， 连饭也不吃 ， 觉也不睡 ，
一直专注地守在鸟笼旁边。 我
见这几只小鸟太小， 力劝孙女
把它们还给邻居， 送回鸟妈妈
那里去， 并给她讲了保护环境
的道理 。 可孩子听不进去， 摇
头摆手地不答应， 还紧紧地护
着鸟笼， 将我和老伴撵得远远
的， 不许靠近。

实在做不通孙女的工作 ，
就只好由着她养吧 。 从此， 一
天三次给鸟儿喂食就成了我和
孙女雷打不动的工作。 这样小
的鸟儿， 喂什么好呢 ？ 了解鸟
的习性之后， 我给它们订了个
食谱： 早餐喂饭粒， 午餐晚餐
喂蚂蚱。 抓蚂蚱也不费事 ， 只
是如何往小鸟的嘴里喂， 成了
一大难题。 别看鸟儿一听见动
静就 “叽叽 ” 叫着张嘴要食 ，
可你一喂它， 却紧闭着小嘴就
是不张开， 只好 “下狠心”， 硬
性用手去掰。

我俩分工明确 ， 爷爷手掰
鸟嘴， 孙女来喂。 可喂进了嘴
里， 小鸟又不往下咽。 我轻轻
地用牙签帮它往嗓子里捅， 捅
到快看不见了， 它才一伸脖儿，
咽了下去。

一开始 ， 只敢给每只鸟儿
喂四五个饭粒， 怕撑坏了， 又
怕连掰带捅地弄伤了它们。 况
且蚂蚱又大又硬， 须得事先将
虫子捣烂， 然后一点一点地喂
下去。 这样艰难地养了一个礼
拜， 小鸟知道自己下咽了， 没
吃够还张嘴要食。 过了一个月，
干脆不用人喂了， 把食物放到
笼子里 ， 它们自己就能吃了 。
我们终于熬过了 “困难” 时期，
看着活泼可爱的小鸟， 爷俩整
天笑口常开。

从此 ， 每天喂鸟 、 遛鸟 、
逗鸟， 成了我和孙女必做的功
课， 不但摸索到一套养鸟的方
法， 也充分享受到了与自然亲
近的乐趣。

山西 韩长绵

养鸟之乐

像雨伞

岳母自创
耳 保 健 操

做父母的倾听者

母母母亲亲亲的的的家家家


