
外婆，已96岁高龄了，她的脸上刻满
了岁月的痕迹，那一道道深深浅浅的皱
纹，错落有致地铺满了整个脸庞，仿佛是
时光老人用刀子雕刻出来的杰作。

那天，我如往常一样准备出门，当我
发动车子时，却听到了外婆的声音。转过
头，看到她站在车边，微微佝偻着身子，眼
神中充满了不舍。

外婆轻声地问我：“萍萍啊，你回去上
班多少钱一天呀？”

“200元呢，外婆。”我笑着说。
本以为这只是一次平常的对话，却没

想到外婆接下来的举动让我瞬间泪目。
她颤抖着从口袋里拿出200元，递到

我面前，弱弱地说：“我给你200元，买你
一天……就一天，可以吗？”

顷刻间，泪水模糊了我的双眼，心仿佛
被重物狠狠地撞击了一下，生疼生疼的。

这200元钱，承载着外婆无尽的渴望
与期盼。那微微颤抖的手，递过来的不仅
仅是两张有些陈旧的钞票，更是她内心深
处对我的眷恋和需要。

我搂住了外婆。那一刻，我仿佛看到
了她无数个日夜的等待，看到了她坐在窗
前望着远方，盼望着我的归来。

小时候，爸爸在外地工作，妈妈带着
两个妹妹还要料理家中一切事务。打从

不懂事起，我就一直住在外婆家。外婆就
是我生活中的一切。

那时候，外婆的家总是充满着温馨
的气息。陈旧的家具散发着岁月的味
道，而那扇小小的窗户总是透进来
温暖的阳光，洒在地板上，
形成一片片斑驳的光
影。外婆总是在厨
房里忙碌着 ，为
我准备各种美
味的食物。她
的厨艺精湛，
哪 怕 是 一 道
家常菜，只要
经 过 外 婆 的
手烹饪后，都
会变成一道人
间美味。每次
吃 饭 ，我 都 会 拿
起我的专用碗，坐
在餐桌前，满心欢喜地
等待着美食的到来，然后大
快朵颐。

外婆虽然没读过书，但记性特别好，
脑子里储存了各种类型的故事。每次给
我讲时，那些古老的传说和童话中的人
物，在她的口中变得栩栩如生。我依偎在

她的怀里，沉浸在故事的世界里，忘记一
切烦恼。晚上，当我害怕黑暗的时候，外
婆会轻轻地拍着我的后背，给我唱着歌
曲，让我安心入睡。

随着渐渐长大，我离开了外婆的
身 边 ，开 始 了 自 己 的 生 活 。

我忙于学习，忙于工作，
与外婆相处的时间越

来越少。
如今，看着外

婆那满是期盼的
眼神，我心中充
满 了 愧 疚 和 自
责。我意识到，
我 不 能 再 这 样
下去了，不能让
工作成为我忽略

亲情的借口。
那 一 天 ，我 陪

着外婆坐在院子里晒
太阳。阳光洒在我们身

上，暖暖的，就像外婆的怀抱
一样。

那一天，外婆的脸上洋溢着幸福的笑
容，她轻轻地拉着我的手，和我说起了过
去的事情。

那一天，外婆回忆起我小时候的点点

滴滴，那些糗事和趣事让我们都忍不住笑
起来。

那一天，我与外婆一起做了一顿简单
的饭菜，虽然没有山珍海味，但充满了家
的味道。

那一天，我和外婆饭后一起坐在沙发
上看电视。她靠在我的肩膀上，犹如小时
候的我，渐渐地，她睡着了，沉沉地，嘴角
上扬。我轻轻地为她盖上了毯子，心中感
慨万千。

那一天，虽然很平凡，但让我感受
到了从未有过的温暖和幸福。时间仿
佛停止了，整个世界都变得格外宁静和
美好。

这一天，我被外婆“买”去了。我看
见，外婆的眼睛虽然不再明亮，但依然透
着慈爱与温柔。她永远是我生命中最重
要的人，是我的温暖港湾。

临走时，我把钱塞回外婆手中。我却
从外婆那“买”回了许多生活的哲理。

珍惜每一次和亲人相处的机会，多
花些时间陪陪他们，不要让忙碌成为
我们忽略亲情的借口。爱和陪伴，是
亲人团聚的幸福因子，只因为陪伴是
人世间最长情的告白，是对亲人最好
的爱的表达。

（龙冬华）

外婆买我一天陪伴
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本报讯 彭锦莹报道：71 岁的
王阿姨一直居住在外地，以为一定
要回上高才能换证，导致驾驶证逾
期一年未换证。近日，她回到上高，
到上高县公安局交警大队车管所窗
口办理驾驶证期满换证业务时，被
告知要恢复驾驶资格并通过“三力
测试”方可予以换证，如考试不通
过，将失去驾驶资格。王阿姨非常
着急，思想负担非常重。然而，在该
大队车管所民警的热情、耐心指导
下，老人很顺利地通过了科目一考
试以及“三力测试”，并成功换领了
驾驶证。

“非常感谢车管所民警耐心细致
的讲解、周到温暖的服务，全程帮助
陪同我办理业务。”王阿姨对上高交
警的服务赞不绝口。

自 2022 年 4 月 1 日起，根据《机
动车驾驶证申领和使用规定》，年
龄在 70 周岁以上老人申请办理驾
驶证业务需要通过记忆力、判断
力、反应力“三力测试”。部分老年
人对“三力测试”比较陌生，为此，
车管所针对“三力测试”设立了“老
年人绿色服务窗口”，安排专门人
员对这类群体进行考前辅导和电
脑、鼠标适应性指导，并在考前进
行模拟考试，让老年人既熟悉考试
流程又适应考试习题，从而克服思
想障碍，发挥出真实水平，提高通
过率。上高交警“老年人绿色服务
窗口”的设立，既便利了老年人考
领驾驶证，又保证了老年人身体条
件符合安全驾驶要求，把好上路安
全行车的源头关。

上高县公安局交警大队

打造老年人专属服务

“警察同志，在袁州区武功山大
道鹏成汽车公园门口，有个老人摔倒
在地，急需帮助。”9 月 2 日中午 1 时
许，宜春市公安局特警支队城标警务
站接到群众报警。

接警后，执勤民警立即赶往现
场，只见一位老人正无助地坐在路
边，面部受伤流血，显得有些狼狈。
见此情景，民警马上拨打120急救电
话，并向老人了解情况。

原来，老人今年85岁，住在湖田
镇敬老院。当天中午，老人想出来买

些日用品，由于天气炎热、体力不支
晕倒在路边，面部着地，导致牙齿脱
落及皮肤擦伤。

医务人员到场后，为老人做了伤
口处理。考虑到老人年事已高，民警
询问老人是否需要前往医院作进一
步检查。老人表示自己无大碍，回敬
老院休息就行。

随后，民警将老人安全送到敬老
院，并再三叮嘱老人注意安全，特别
是当前高温天气，尽量不要独自出
门，避免发生意外。 （彭思懿）

八旬老人摔伤
特警暖心救助

8 月 28 日，奉新县赤岸镇华
林社区举办“筑巢关爱温暖相伴”
长者集体生日会活动，为辖区老
人们戴生日帽、唱生日歌、切生日
蛋糕、煮长寿面并送上真挚的
祝福。现场欢声笑语不断，一场
简短而丰富的生日会让老人们倍
感欣慰。

（吴传媛 金 星 摄）

集体生日会

情暖长者心

中秋节快到了，想起了当年母亲制
作的月饼，心中便弥漫起淡淡的秋愁。

我们家是七口之家，父亲身体不好，
只有母亲和姐姐是田间的劳力。那年正
值中秋节，村里的二胖拿着月饼到学校
显摆。月饼的香味把我们馋得不行。中
午放学后回家，看母亲正在院子里翻晒

大豆，我说：“今天是中秋节，咱们家也吃
月饼吧。二胖他们家都吃月饼了，真
香！”母亲头也不抬地说：“二胖他爹上班
有工资发，可咱家没钱。”

想到月饼那浓浓的香气，我较真地
说：“人家过节都吃月饼，就咱家哭穷。
玉米、大豆、高粱，卖了不都是钱吗？”

母亲看我这样，停下手里的活，愁眉
苦脸地说：“你爹有病，常年吃药，那得花
钱啊。咱们跟人家不一样。”

听着母亲的话，我不再说什么，低头
边走边嘟囔：“我就想吃回月饼！”

晚上放学回家，弟弟妹妹们就跑来

告诉我说，咱家有月饼吃了。我赶紧跑
进屋，只见桌子上几个黄灿灿的月饼摆
放在盘子里。母亲笑着说：“咱自己做的
月饼，你尝下味道。”

我拿起一个，咬了一口，虽然没有二
胖他们家的月饼酥软得掉渣，但是很甜、
很香。

母亲做的月饼用白糖和面，里面放
了核桃、花生、杏仁等，这些都是我们家
有的。月饼大小不一，形状还不规则，但
吃着却很香。

看我吃得香甜，母亲温柔地说：“以
后每年都让你们吃上月饼。”

母亲的话让我一阵神伤。弟弟妹妹
们或许只吃出了月饼的香甜，但是我吃
出了别样的味道，一种秋天的愁绪。

果真，后来每年我们都吃上了月
饼，母亲自制的月饼。每吃一回月饼，
就添一份秋愁，就有了一份对这个家庭
的担当。

再后来，日子好了，月饼的样式也五
花八门。但不论月饼怎样翻新，每吃一
回，我就会想到农村人家对秋收的期盼
和对日子的算计，吃出的仍然是淡淡的
秋愁……

（魏益君）

母亲制作的月饼

小区里年逾七旬的张大妈爱美之心一如既
往，是社区老年舞蹈队的核心队员，穿旗袍，跳广场
舞、拉丁舞，化淡妆，穿小礼服……张大妈的时尚、
精致、优雅，早已让熟悉她的人忘记了她的年龄。

有邻居说：“七老八十还折腾啥？”张大妈笑
言：“做自己想做的事。”张大妈打破了人们对中老
年群体的固有认知，活出优雅的气质，给老年人以
启迪。

俗话说“人靠衣装马靠鞍”。一个人穿什么样
的衣服会体现出什么样的精神风貌。倘若一个人
不仅注重衣着，更注重内在修养和容貌的适当修
饰，自我感觉和给人的印象都是最佳的。讲究穿
戴打扮对激发自身的精神情趣是十分有益的，可
使老年人浑身充满活力，精神振奋，产生一种向上
的心态。

生活中，许多老年人认为：“都一把年纪了，
没有必要讲究打扮。头发都白了，还讲什么发型
呀？”然而，追求美是没有年龄界限的，不应该把
追求美看作是年轻人的专利。首先，老年人穿上

适体而又新颖美观的服装，会使自己显得年轻、
精神，达到心情舒畅、益寿延年的效果。其次，老
年人讲究仪表美，能在晚辈心目中树立庄重稳健
的形象，与那些不修边幅邋里邋遢的老人相比，
更容易受到年轻人的敬重。最后，老年人讲究仪
表不仅是自己身心健康的表现，也是对别人的礼
貌与尊重。

想到一位老者说过的一句话：将白发和皱纹当
成岁月的礼物。老年人不妨把心态放年轻些，像张
大妈那样，按照自己的意愿穿戴打扮，让自己心情愉
快、充满活力，活成不老传说自在情理之中。

（朱德珍）

将白发和皱纹当成岁月的礼物
晨曦微露时，在大大小小

的公园里，经常可以遇见健身
的老年朋友。然而，有相当一
部分老年人的健身动作很不规
范，已经进入了一种误区，缺乏
科学性，有些动作非但不能起
到健身的效果，反而有损健康，
比较常见的动作就是“三旋
转”：旋转头颈、旋转腰部、旋转
膝盖。

首先是双手掐腰，然后进
行脖子的旋转动作，左三圈、
右三圈，反复进行。殊不知，
超大幅度 360 度快速转动颈
椎，会导致关节扭伤。正确
的脖子保健操应该是往前两
下，后仰两下，左摆两下，右
摆两下。

其次是双脚略微分开站

立，然后进行腰部的旋转动
作。其实，腰椎 360 度旋转过
猛也会导致腰椎损伤。锻炼活
动范围得适宜，前屈 90 度内，
后伸30度，两侧弯曲在20度到
30度，两侧旋转在30度内。锻
炼顺序为往前弯腰两次，后仰
两次，向左摆动两次，向右摆动
两次。

最后是双脚并拢、双手护
膝，略微下蹲，然后做膝盖旋转
动作。长此以往，不利于骨骼
健康。因为人的踝关节、髋关
节才是负责灵活的，而膝关节
是负责稳定的。如果灵活的关
节你不去旋转，反而一味地去
旋转膝关节，那结果是可想而
知的。

（侯福民）

老年人健身“三不旋转”

（网络供图）

本报讯 彭辉 刘水红报道：
中秋将至，为传承和弘扬中华民族
传统文化，营造喜庆祥和的节日氛
围，9 月 3 日，上高县塔下乡民政
所、民政服务站携手尚高红美爱心
团队，前往塔下乡敬老院举办“情
系中秋节 爱在敬老院”志愿服务
活动。

活动中，志愿者用歌声为敬老
院的老人们送上节日的祝福，还为
老人们送月饼，陪他们玩趣味游戏，
并叮嘱他们要保重身体，开心安度
晚年。

活动让老人们感受到了晚年
的温馨，传递了孝老、爱老的真切
情怀。

塔下乡

浓浓中秋情 慰问暖人心
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