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老老妈妈的的““夕夕阳阳红红””
老爸退休后，原来的同事

给他打电话，说是自己退休后
发挥余热，开了一个小公司，打
算聘请老爸过去给他帮忙。

接这个电话的时候，不等
老爸发表意见，旁边的老妈就
一个劲儿地摇头摆手，暗示老
爸一定要拒绝。我问老妈，老爸
是个闲不住的人，总想找点事
情做，而这不是正好吗？

老妈叹一口气，然后用略
有些生气的语气对我说：“找什
么事情做，干了一辈子了，好不
容易熬到退休能抓住个人影
了，却还要走。”

是啊，想想老妈这一辈子，
从嫁给老爸那天起，就开始肩
挑重担了。那时老爸在单位做
业务，一年到头出差，而家也就
交给了老妈。

老妈忙啊，从早到晚地忙，

早晨睁开眼就得做饭，吃完饭
收拾完就得上班。老妈在针织
厂上班，那一排排机器、一架架
线，老妈一个班走下来腿都肿
了。等下了班，来不及休息还得
赶到奶奶家忙活，忙到天黑又
得赶回家做饭。这还不算，老妈
还要抽出时间去忙姥姥家的
事，姥姥家也没有什么主力干
活，所以好多活计也都等着老
妈去做。

就这样，老妈一个人忙了
婆家忙娘家，忙了厂里忙家里，
忙了男人们应该干的，又忙了
女人们应该干的，一天到晚地
忙，忙了那么多年，忙过了人生
中的中年。

后来，好不容易熬到退休，
老妈想终于可以休息一下了，
可谁知，爷爷奶奶又需要照顾
了，而老爸还没有退休，虽说是

出差少了，可从早晨出门到晚
上回家，一天也得在外十三个
小时，家里的事情仍然帮不上
忙，于是老妈又独自一人担当
起了重任，守着爷爷奶奶，伺候
得无微不至。而这时的我，也已
成家，随后又给老妈添了一个
看孩子的任务。就这样，老妈忙
上加忙。

这样的日子，说着简单，但
要让一个人整天重复地浸泡在
里面，还真是很难坚持，更何况
老妈当时正值更年期，情绪波
动很是厉害，经常生闷气，抱怨
自己怎么就是这么劳碌的命。

抱怨归抱怨，老妈还是照
顾着老人，并帮我带大了孩子，
同时也迎来了老爸的退休，所
以，当老爸用失落面对退休时，
老妈却表现出了从未有的欢
喜。

老妈带着老爸逛超市、逛
公园，按着养生菜谱买回各种
食材，然后按着步骤制作；公园
里，两人拉着手在石子路上走
来走去，看看花，听听鸟叫，唠
唠闲嗑；还加入了一个户外组
织，每周都去爬山……这样，老
妈感受到了从未有过的美，也
因此，面对老爸退休后那些劝
老爸出山的邀请，老妈直接就
给否了，她可不想让自己等了
一辈子的美好时光又被那所谓
的事业给煞了风景。

现在，老妈每天都美滋滋、
乐呵呵的，看着她，我想到了那
首《最美不过夕阳红》：夕阳是
晚开的花，夕阳是陈年的酒，夕
阳是迟到的爱，夕阳是未了的
情，有多少情爱化作一片夕阳
红，最美不过夕阳红，温馨又从
容。

【家家有有长长辈辈】

□魏亚丽

【生活提示】

宝宝 8 个月后

辅食别太碎
□蒋耀辉

宝宝长到 4 — 6 个月，就
应该适当加些辅食，以满足宝
宝对营养的需求。妈妈们怕辅
食不易吸收，往往弄得又软又
烂，甚至做成糊状的。事实上，
按照宝宝消化系统的发育情
况，辅食应遵循从少到多、从
一种到多种、从稀到稠的规
律。4 — 6 个月的辅食多为泥
糊状，比如米糊、蛋黄泥、菜
泥、水果泥等，6 — 8 个月可逐
渐过渡到稠粥、肉泥等，8 个
月后的辅食就不宜太碎了。

八九个月的宝宝进入了
食物的质地敏感期，而且逐
渐开始长牙，牙龈会有不适
感。所以，宝宝喜欢吃粗糙、有
点颗粒的辅食，应逐渐改变
食物的质感和颗粒的大小，
逐渐变成半固体食物，比如
烂饭、碎菜、全蛋、小块肉类、
豆制品、馒头、水果等。既可以
缓解出牙的不适，又可帮助
牙齿萌出，锻炼咀嚼能力。

【记者妈妈育儿手记】

小宝断奶记
□王若松
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晨宜练 午宜休
□孟湧生

中医的子午流注理论认
为，人体的气血运行是随着
时间的变化而变化的。因此，
尽管锻炼有助于身体健康，
也应该分早、中、晚分别安排，
否则盲目活动有可能事倍功
半。

早晨养生宜“练”。一夜安
眠，早晨六七点起床后锻炼
身体，可以快速振奋精神，有
利于白天的生活和工作；但
是运动量不宜过大，最好在
中等强度以内。中医认为，卯
时（5 — 7 时）阳气升发，肾上
腺皮质激素的分泌也最高，
此时锻炼有利于“储能”和调
动“内气”的运行，提高人体的
防病能力。

中午养生宜“休”。中午不
管多忙，都应该休息一会儿。
古人的子午觉，就是子时大
睡、午时小憩。《黄帝内经》曰：

“阳气尽则卧，阴气尽则寐”。
午时是 11 时至 13 时，阳气最
盛、阴气衰弱，午时“合阳”需
要小寐，如果没有条件睡觉，
可以“入静”，使身体平衡过
渡。

晚上养生宜“松”。在晚
上，人们应该轻松、愉快，晚餐
不宜吃得过于丰盛。子时是
23 时至第二天 1 时，阴气最
盛、阳气衰弱，睡眠最能养阴，
睡眠质量也最好。因此，人们
最好在 23 时之前入睡，而且
睡觉前不宜剧烈运动。这是
因为运动可振发阳气，剧烈
运动导致阳气太过，有可能
导致“阳不入阴”，表现为难以
入睡。其实，在睡觉前用 45 分
钟至 1 小时放松自己，是夜里
睡得好的保障，而睡得好对
健康至关重要。

总之，要了解自身状况，
顺应四时，科学养生。

【欢欢乐乐家家庭庭】

绿色纯天然
□甘霖

我和儿子看到有个电视
节目正在盘点那些整过容的
韩星。节目中的韩星，无论以
前是小眼睛、塌鼻梁，还是大
腮帮、方下巴，整容后一个个
都变成了肌肤胜雪、眉目如
画、明眸皓齿、天姿绝色的锥
子脸美女，真是让人叹为观止
啊！

儿子扭过头盯着我的脸
问道：“妈妈，你整过容吗？”

“当然没有啦！别说是整容了，
就连美容我也没去做过！”我
又搜肠刮肚找了两个勉强拿
得出手的“优点”显摆给儿子
说道，“你看看，我的双眼皮和
白皮肤是你姥姥遗传给我的，
我这自来卷的头发是你姥爷
遗传给我的。”

“我还以为你整过容呢。”
儿子若有所思地说道。听他说
到这里，我心里美滋滋的，心
想：儿子这是要夸我“天生丽
质”的节奏吗？然后就听到儿
子作恍然大悟状继续说道：

“哦！原来你是绿色纯天然的，
不是整容整失败了啊！”

不用看也知道，当时我的
脸立马就被气得变成“绿色”
的啦。

无法交流
□雷媛媛

4S 店发短信给老公，说
店里搞活动，可以免费为我们
检测车，老公便开着车去享受
免费服务了。

老公回来后，我问他：“车
子检测出问题了吗？”老公说：

“轮胎有些漏气。”我又问：
“ 4S 店免费给我们补胎吗？”
老公斜睨着我说：“你见过哪
家 4S 店有补胎的业务啊？”我
是个“汽车盲”，老公平时没
少奚落我。我怕再说错什么
养车常识，又让他笑话，便不
做声了。

老公却主动跟我说他
去补胎店补胎花了 5 0 块
钱。我马上喊道：“太贵了吧，
我的自行车补内胎才 5 块钱，
50 块钱差不多够给咱的车换
条内胎了吧？”

老公没有回答我的问题，
他看着我摇了摇头：“关于汽
车，我实在无法和你交流！”

宝贝一岁三个多月了，一直不怎么爱吃
饭，要么是吃两口就吐出来，要么就是小嘴
紧闭，任凭你怎么说都不肯张开。其实，作为
妈妈，我很清楚她的小心思：“反正有妈妈在
呢，饿了也没关系，可以吃奶呀，不怕。”

由于从生下来一直坚持母乳喂养，所以
她对奶瓶、奶粉之类一点儿都不感冒，从小
喝水就喜欢用小杯子端着喝，直到学会用吸
管，但仍旧不认奶瓶。很多年经妈妈在交流时都说，像她这种
情况断奶之后就好了。但鉴于她的这些小个
性，我一度很担心也很不舍，万一断奶之后
还是不吃饭怎么办？不吃饭又没有母乳再不
肯喝奶粉怎么办？

终于，在一次深刻的“教训”之后，我终
于“狠”下心来，决定给宝贝断奶。今年 3 月份植树节期间，报社组织读者
到园博园景区植树，因为是个周末而且报道
又是我来负责，索性就带她一起去，一方面
呼吸下新鲜空气，另一方面当天的活动有很
多小朋友参加，对她来说能长见识也是个锻
炼。

从早上出门到在景区植树，小宝一直都
超级听话可人，还时不时把大伙儿逗得笑个
不停。直到中午坐下来吃饭，小宝弱点暴露无
遗的时刻来了！

忙活完之后，我带着她和几个同事一起
吃工作餐。其间我夹了各种她能吃的可口小
菜，试了各种方法硬是喂不进去。因为早就
料到她会这样，所以我把从家里带来的大米
饭、海苔、鳕鱼肠、蓝莓等吃的都拿出来试了
个遍，依旧都没有“显灵”。她用小手使劲往
外推着饭菜，小脑袋一个劲地往我怀里钻，

一看就是想用吃奶来代替吃饭。“早上起得早又玩了一上午能不饿吗？”

“这可怎么办，你看还能喂点儿什么？”……
满桌的同事见她不肯吃饭，也都很着急。考
虑到宝贝可能是早起有些困倦，我只好想办
法找了个没人的房间，暂时满足她吃奶的心
愿。也就在这时，我心里暗自下定决心，必须
要给宝贝断奶了，否则吃饭问题的解决将遥
遥无期。

把这个想法跟宝爸交流过之后，他也很
支持。择日不如撞日，早就听长辈们说断奶
可以提前喝大麦茶，所以当天下午回家，宝
爸就去超市买了一大盒大麦茶，泡得浓浓
的，我喝了好几杯。

然后按照计划，白天还和往常一样回家
看她，尤其是趁她午睡时回家摸摸她的小手
小脚、亲亲小脸，一解思念之苦。到了晚上就
去闺蜜家里暂住，以免回家不忍心看到她哭
又开始喂奶，前功尽弃。就这样，小宝夜里连续哭了几天，慢慢
适应了，白天吃饭也比往常进步了许多。那
几天包括爷爷奶奶在内全家上下都很辛苦，

夜里睡不好，白天还要精神百倍地照顾有些
失落的小宝，姥姥姥爷在老家也电话不断，

很是挂念……好在全家齐心协力，终于还是

“狠”着心坚持了下来。而我这几天尽管大麦茶喝了不少，但因
为奶水一直还不错，断奶头两天还是受了点
小罪，又胀又痛，再加上挂念在家没奶吃的宝
宝，各种思绪叠加在一起特别难熬，整夜翻来
覆去睡不着觉，精神恍惚若有所失。可喜的是，断奶之后第三天，宝贝就开
始喝奶粉了，晚上睡觉之前抱着奶瓶喝上

150 毫升，躺在小床上玩会儿，困了一翻身就
睡着，吃饭也渐渐步入正轨。断奶成功之后，我终于可以回归了。见
我回来，小宝高兴地立马扑了上来，照着我
的脸左亲亲右亲亲，咯咯笑个不停，幸福的
小模样全都写在脸上了。感受着宝宝的体温和她对我的依赖，我
不禁鼻子一酸，强忍着不让眼泪掉下来……
宝贝，妈妈想对你说，断奶是你成长中一段
必经的历程，跨过去也就意味着你又长大了
一点，成长的道路上比这艰辛百倍千倍的坎
儿还有很多，只要你愿意，妈妈都会一直用
爱守护着你。

而至于困扰很多年轻妈妈们的到底该
多大给宝宝断奶的问题，似乎也有了答案。

其实，无论是 8 个月、1 岁还是 1 岁半……没
有一个完全统一的或者说衡量对错的标准，

宝妈们可以根据自己宝宝的情况来定。如果
因为过于依赖母乳影响了宝宝的成长，那么
必须当断则断；当然，顺其自然也不失为一
种选择。

(本文作者为机动新闻中心记者)
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