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常言道，“春捂秋冻”，但秋天穿
衣不仅是“少穿”那么简单。从材质
到款式，从颜色到穿法，都有许多讲
究。穿对了，不仅可以使你成为秋季
里一道美丽风景，还能改善身体的
各种不适。

颜色要鲜艳。秋天，人容易困倦
没精神，而颜色艳丽的衣服可以有效
改善疲惫，起到醒脑提神的作用，建
议穿红色、橙色和黄色。红色能刺激
身体兴奋、产生温暖感，增加心率、脑
电波的活动及呼吸频率；橙色能增加
食欲、缓解疲劳，对乏力、过敏和便秘
有一定改善作用；黄色是最有助于记
忆的颜色，这种颜色也能改善心情。

少穿化纤衣。秋天干燥、风大，
尽量别贴身穿羊毛或化纤类衣服，
以免刺激皮肤引起瘙痒。秋天也最
容易起静电，因此应该穿纯棉面料，
不要因为耐脏和洗涤方便而穿化纤
面料的衣物。

衣服稍肥点。秋季干燥，紧身衣
裤不但妨碍关节和肢体活动，还会
摩擦皮肤、压迫皮下组织，有碍血液
循环。秋天衣着应以宽松为主，衣料
以柔软下垂为宜，还可以有效预防
过敏。

穿薄不穿厚。秋季里适度的凉爽
刺激能促进身体的物质代谢，增加产
热，有助于提高人体对低温的适应
力。不过，秋季早晚温差大，所以最好
的办法是穿薄而多层的套装，这样比
穿厚而单层的衣服保暖性能更好，光
线充足时还可以随时脱掉外套。此
外，秋季要少穿露肩装，以免颈背肌
肉因寒气侵入诱发颈椎病；少穿露脐
装，以免腹部受凉；女性不要赤脚穿
鞋，以免受寒着凉，导致子宫、下腹部
血液循环不畅。外出时可随身携带一
条长围巾，以备气温突变随时保暖。

有一种爱，叫分离
我在美国诺沃克居住时，玛

希尔夫妇是我们的好邻居。我们
两家的别墅相距不远。

那天，玛希尔对我说，他和
夫人决定到旧金山去。

我以为他们是去西部旅游，
便说：“祝你们旅途愉快！”

没料想，对方却在与我告
别，说：“我们把这里的别墅都卖
掉了！这次走了就不回来居住
了，要在旧金山度过余生！”

我有点吃惊。诺沃克在美国
的东海岸，旧金山位居美国西海
岸，相距 5000 多公里。从养老的
角度考虑，无论生活环境还是邻
里亲情，在诺沃克生活，要比旧
金山好许多。诺沃克距纽约仅一
小时车程，森林和草坪面积占全
市总面积的 95% 以上，是康涅狄
格州有名的富人区，也是全美最
适宜居住之地。另外，玛希尔夫

妇的两个儿子，一个大学刚毕
业，还未找到适合的工作；一个
正在纽约上大学。正在孩子们需
要他们帮助的当儿，他们却要远
去西部，这是让人难以理解的。

然而，玛希尔却对我说：“这
正是我们要急于离开他们的根
本原因。”

我说：“难道孩子们有什么
令你们不愉快的地方吗？”

“NO！NO！”
“莫非你们不想帮助他们

吗？”
“如果他们主动提出帮助的

要求时，可以考虑。可是……”
“比如，”我插嘴说，“比如您

的大儿子要找工作，小儿子还在
上学；将来，他们要买别墅，要结
婚，要生孩子，孩子长大了要上
幼儿园，上学，等等，都需要你们
的帮助啊！”

玛希尔淡淡地笑了笑，接着
说：“如果那样的话，做父母的见
了上帝都难获得自由啊！请你相
信，我们真的很放心，也很自信，
因为他们都已经长大成人了！未
来需要他们去创造！我们相信他
们一定会成功！”

说到此，玛希尔微笑着向我
点点头，继续说：“我尊重你们中
国老人的传统和习惯。在你们那
儿，老人要为后代负责和服务终
身。但是，卵翼下的幼鸟是难以
飞向蓝天的！你们提倡多世同
堂、合家团圆、子孙绕膝，这，无
疑是一种幸福；然而，世界上还
有一种爱，那就是分离！父母的
爱，就是让孩子尽早作为一个独
立的个体，从父母的生命中分离
出去。这种分离，越早越快就越
成功！”

我被玛希尔的这一段话，深

深地打动了。
第二天，玛希尔夫妇与两个

孩子一起举办了家庭分别晚宴，
并邀请我与老伴参加。

在分别晚宴上，玛希尔告诉
两个儿子，父母手头共有 189 万
美元，这笔钱足够他们老两口到
旧金山养老所用。一家 4 口人，
两位老人已经有了生活保障，两
个儿子的未来要靠自己去创造。
父母相信，玛希尔家族一代更比
一代强。

接着，两个儿子相继向父母
表达了独立自强的信心。

玛希尔夫妇离开诺沃克之
前的那天上午，阳光灿烂。我和
老伴及他们的儿子一起，赶到机
场去欢送他们。我望着两位老人
远去的背影，心里不禁有几分惆
怅与空落，而老人的两个儿子却
显得十分平静……

【异异域域人人生生】

□武宝生

【家家事事直直播播】

母母亲亲的的味味道道
□晓敏

女儿三个月大的时候，我因
感冒发烧住进了医院。人们都说
病人的乳汁里有毒素，所以那几
天，尽管乳房胀得难受，溢出的
奶水如涓涓细流，面对饿得哇哇
大哭的女儿，我还是把奶水挤出
倒掉，不敢让她吃。

适逢邻居家的媳妇也生了
孩子，那女人身体健壮，奶水充
盈。母亲提议把孩子抱过去吃几
天奶，等我病好了，再吃我的奶。
就这样，三个月大的女儿被邻家
媳妇抱进温暖的怀抱。当她把乳
头放在女儿嘴边时，女儿竟抿嘴
拒绝，任怎样哄劝逗弄，女儿就
是不张嘴。不仅如此，女儿的小
脑袋还倔强地扭到一边，看样子

想极力挣脱邻家媳妇的怀抱。实
在喂不成了，旁边站着的大人哈
哈大笑：这小妮子长大肯定精，
这么小就能闻出是不是自己的
妈妈了。

侄女七岁那年，嫂嫂嫌哥
哥没本事，挣的钱不够养家糊
口，听从娘家人的挑唆，狠心地
抛下女儿，住进娘家与哥哥冷
战。

嫂子生气出走，母亲怕我的
小侄女孤单，就想跟她一起睡。
哪知侄女坚决不从，仍然睡在嫂
子搂她睡的被窝里，天天抱着嫂
子在她过生日时给她买的大玩
具熊坐在大门口，不言也不语，
眼神里满是渴望，看了让人心

酸。以前爱说爱笑的女儿变成这
般模样，哥哥着急了，于是提议：
妞呀，走，把熊放下，爸爸带你去
公园玩。若是往常，小侄女肯定
会高兴得一蹦三尺高，但那天她
怒目圆睁，拼命护住怀里的熊大
声喊着：谁也别想抢走我的熊！
那上面有妈妈的味道！哥哥一
听，眼圈就红了。这话传到嫂子
耳朵里，她很快就回家了，一进
门，便流着泪把小侄女和那只熊
抱进怀里。此后，无论碰到什么
困难，嫂子再也没有说过与哥哥
离婚的话。

朋友云的母亲去世了，此后
云多了一个爱好，就是吃母亲在
世时常烙的千层饼 ,即使上饭店

吃饭或去朋友家串门，也不改这
一习惯。只是，云每次吃千层饼
的时候，都会遗憾地感叹：没有
我母亲烙的饼好吃。这话若是在
饭店说，倒也无所谓，可在朋友
家吃饭时也说，实在有点说不过
去。云却全然不顾周围人的脸
色，只是一个劲儿地夸她母亲在
世时烙的千层饼如何如何好吃，
陶醉在无穷的回味中。

又是云母亲的忌日，那天她
给母亲扫墓归来，忍不住号啕大
哭，她说自己终于明白为什么觉
得千层饼不好吃了，因为那里面
少了母亲的味道……

母亲的味道是什么？大概每
个人心中都有一个答案。

【健康提示】

秋天多穿红黄色

□宋广生

秋天适合搬新家

春秋季是装修旺季，不少人急于
搬进新家，又担心家具建材释放出的
甲醛等有害物质影响健康。到底装修
完什么时候搬新家最安全呢？

一般来讲，春季装修，夏季通风，
秋天搬家最安全。夏季室温高、湿度
大，室内装修所用建材和家具释放的
甲醛、氨、苯等有害气体释放速度加
快、量增大。另外，夏季大气气压较
低，导致室内空气流动缓慢，相对来
讲，室内的空气污染比其他季节更严
重。所以，装修后第一个夏季不要入
住。而经过一个夏季的充分释放，加
上开窗通风，在秋季温度和湿度都降
低的时候搬家，则较为安全。

有研究表明，气温高的时候，人
体的血管扩张、血液黏稠度增加，老
人、病人、孕妇、儿童和体质差的人，
本来自身抵抗力和耐热能力较差，再
加上室内空气中的各种化学污染物
的侵害，更易对人体健康造成影响。
如果是秋冬季节装修的新家，装修完
之后还是应该采取开窗通风的办法，
让新释放出的有害气体充分排出。

秋冬季装修后，有人试图通过
在新房内通上暖气，加快有害物质
释放，这样的做法并不可靠。室内通
暖气后，理论上可以达到较高温度，
但墙体等仍无法达到夏季的温度及
湿度，墙上的装修材料中如果含有
害物质，无法有效扩散。如果秋冬季
装修，家里环保状况较好，可以较短
时间入住，否则建议最好通风半年
后再入住。特别提醒的是，居室进行
装修装饰时必须选择正规合格的材
料和产品，才可减少装修后造成的
室内空气污染。

建材家具中的有害气体释放是
不间断的，所以入住后要保持开窗通
风，还可以使用空气净化器，或者选
择一些绿植、盆栽，起到辅助作用。
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□那莉

自从去年儿子上大学后，家
里清静了许多，我也时常想起自
己以往跟儿子在一起的那些时
光。儿子带给我的既有欢乐和幸
福，也有烦恼、困惑和忧愁。

儿子小的时候，长得虎头虎
脑，很是讨人喜欢。他也很黏我，
只要我在家中，就一直围着我
转。我坐在沙发上，他就爬到我
身上，抠我的耳朵、摸我的鼻子，
或者乖乖地偎在我身边。有时跌
了一下、划破了手或被小朋友欺
负了，儿子就会向我哭诉，找我
求助，在幼时的儿子眼里，我是
一个顶天立地、无所不能的爸

爸。每当看到儿子以那种崇拜的
眼神望着我，我心里满是甜蜜，
也感到骄傲。

可是，上了初中以后，儿子
就渐渐变得对家人冷漠了，似乎
看什么都不顺眼，有事也不肯与
我交流，总是有意无意地躲避着
我。有一次，看到他坐在书桌前
不停地揉着脑门儿，我上前抚摸
着他的脑袋，问道：“怎么了，不
舒服吗？”

“你走开，我没事。”他扭着
身子，不耐烦地拨开我的手，投
向我的目光也是冷漠的，就像我
是他的仇人一样。

儿子的逆反心理，令我很伤
脑筋，我也只能跟他拉开一些距
离，默默地关注着他。

大概是从高二后，儿子看上
去温顺了一些，性情也跟小时候
有些相近，眼睛里也时常流露出
温暖和爱意。有了什么事情，他
也乐意跟我交流、沟通，认真地
倾听我的意见和建议。那天，我
在家里收拾屋子，不小心被绊了
一个趔趄，儿子急忙上前扶住
我，脸上满是关切：“爸，小心点
啊。”

那一刻，我心里涌过一股暖
流，差点掉下眼泪。

对家长而言，幼年时的孩
子，就像是自己喂养的一只小
狗，每时每刻都在尾随着自己，
冲自己摇头摆尾，这样的“小
狗”，无疑是让人感到幸福和快
乐的。而处于逆反时期的青少
年，就如同一只刺猬，他们在保
护自己的时候，也会扎到别人。
作为家长，这一时期对孩子也无
需呵护备至，而应跟孩子拉开一
定的距离，给予足够的空间，暗
暗照料，避免自己和他人被扎
伤。终究有一天，那“刺猬孩子”，
又会成为一只忠于主人、眷恋家
门的“小狗”。

【成成长长故故事事】

““刺刺猬猬孩孩子子””
□孙长乐
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