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本版真诚关注老年人的生活。如
果您平常喜欢写写画画，这里为您提供
一方展示自我的平台。老有所学、老有
所乐的心得，家庭生活、祖孙相处的动
人瞬间，邻里、朋友之间的温情故事，外
出旅行的所见所闻，发生在身边的新鲜

事，在养生、健身方面的经验等，您都可
以动笔写下来，与大家一起分享。您的
书法、绘画等艺术作品，或者生活中的
巧手小制作等，也可以在这里展示。

投稿请采用电子版，书画作品拍
成照片，写清楚姓名、年龄、地址、联系
方式，发送至信箱 13938039936@139.
com，联系电话：13938039936。

征稿

或老有所为、老有所学、
老有所乐，培养自身的兴趣爱
好，展现快乐的老年生活；或
热心公益、无私奉献，不求回
报帮助他人、服务社会，传播
正能量，倡树文明新风；或在
养生与保健方面有独特的理
念、方法等；或别具情趣、心
灵手巧，在生活的某方面有特
长和“绝活儿”；或老年夫妻
相濡以沫、相互扶持，有着感
人的爱情故事……

如果您身边有这样的新闻
线索，请联系我们。电话：
13938039936

征集新闻线索

欢迎提供新闻线索！
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■文/图 本报记者
姚晓晓

桃酥是一种老少皆宜
的特色糕点，干、酥、
脆、甜，咬一口满嘴生
香。它也是制作较为简单
的一款酥类糕点，家中只
要有烤箱就可以做。3月
30日下午，记者来到市区
黄河路兰乔圣菲小区的程
女士家，看她如何制作桃
酥。

程女士告诉记者，制
作桃酥时用油是关键，想
让桃酥更酥脆可以选用黄
油或猪油。她是在市场上
买猪油自己熬，然后让它
自然凝固。

把约12克凝固猪油放入打
蛋器中，打发成奶油状，取出备
用。“这一步非常关键，和桃酥
的酥脆程度有关，所以打发猪油
要有耐心。”程女士说。

随后她取两个蛋黄放入打蛋
器中，打发至细腻状态，再把白
糖、打发的猪油和蛋黄搅拌均
匀。

另取一个容器，称约170克
中筋面粉、玉米淀粉以及少量小
苏打、泡打粉和盐，混合均匀后
筛入猪油混合物中揉成面团。

“凝固的猪油和面团混合时会有

点干，不好混合，用手稍微揉
一下面团，没有干粉就可以
了。”程女士提醒，此时不要揉
捏过度，因为打发的猪油内有
空气，有助于桃酥成品的开裂。

程女士把面团揉成长柱形，
分成大小均匀的小剂子，把每个
剂子搓圆后，为了让桃酥中间不
鼓包，她用手指在中间按一个小
坑。再把做好的桃酥放入烤盘，
然后刷上一层薄薄的蛋黄水，撒
上芝麻。程女士表示，将烤箱预
热后，把桃酥放入烤箱中层，
170℃左右烤20分钟即可。

可口的桃酥

■文/图 本报记者 王 培 杨 旭
家住市区湘江路许慎阳光园小区的张

庭兰老人今年103岁。她精神矍铄、腿脚
灵便、思维清晰，是小区里出名的老寿
星。日前，记者采访了张庭兰老人，了解
到老人年轻时热爱文艺，爱唱戏、唱歌，
如今百岁高龄依然喜欢哼唱戏曲，每天早
上睡醒后都要先听一段戏曲。

丈夫去世后挑起家庭重担

记者见到张庭兰老人时，她正坐在椅
子上听戏，不时地跟着哼唱几句。张庭兰
的大儿子胡培基告诉记者，老人听力不太
好，但思维敏捷，记忆力很好，很多过去
的事儿都记得清清楚楚。

张庭兰出生于舞阳县城，家庭条件不
错，童年衣食无忧，并且能够上学读
书。22岁那年，经人介绍，张庭兰嫁给
了第一任丈夫胡焕民。胡焕民是教书先
生，常辗转于漯河各地传道授业。据张
庭兰老人回忆，当时的读书人思想活
跃，心系家国命运和百姓疾苦，积极传
播革命思想。婚后没多久，胡焕民便投
身革命，为躲避国民党追捕，过着东躲
西藏、居无定所的日子，最终因病英年
早逝。

丈夫去世时儿子还很小，张庭兰勇敢
地挑起生活的重担，靠为别人干活谋生，
熬过了艰难的岁月，拉扯儿子长大成人。

“无论日子如何清贫，母亲从不怨天尤
人，这种乐观的心态才是最可贵的。”胡
培基说。

用歌声为邻里带来欢乐

上世纪50年代初，张庭兰与第二任丈
夫徐峭峰结婚。不久，二儿子徐培柱降
生。新中国成立后，夫妻二人都有了工
作，生活逐渐步入正轨。

张庭兰读过书、教过书，格外重视对
孩子的教育和培养，不仅要求他们多读
书，而且教育他们要明事理。徐培柱长年
在非洲津巴布韦、坦桑尼亚等国家援建，
母子俩聚少离多。儿子不能在身边尽孝，
张庭兰从没有一句怨言，反而鼓励徐培柱
多为国家做贡献。

张庭兰老人还经常教育孩子们要勤俭
节约、正直做人。因此，虽然生活水平越
来越高，但全家人勤俭节约的习惯一直没
变。

张庭兰性格开朗，爱说爱笑爱唱戏，
是个文艺爱好者，年轻时经常参加演
出。“我年轻的时候，街道干部经常找我
去扭秧歌、唱戏。”张庭兰告诉记者。即
使到了晚年，她依然喜欢用歌声为邻里
带来欢乐。在海河小区居住时，张庭兰
还让儿子教她学唱歌，学会后唱给邻里
听。

百岁高龄仍每天锻炼身体

平时只要天气晴朗，张庭兰都要推着
手推车在小区里散步，天气不好时就在家
里锻炼身体。“以前在海河小区住的时
候，俺妈没事时就到小区广场上和其他老
年人一起聊天、做操。”胡培基告诉记
者，母亲的身体不错，生活基本能够自
理。她是个闲不住的人，在家里经常做些
力所能及的家务。

张庭兰老人生活规律，每天晚上10
点左右上床睡觉，早上6点多起床，睡醒
后要先听一会儿戏曲。

张庭兰的一日三餐都由胡培基料理，
他做饭时荤素搭配，想方设法让母亲的
饭食可口又营养均衡：每天清晨，胡培
基给母亲准备牛奶、鸡蛋、炒菜和馒
头，午餐以面条为主，晚餐是豆浆或八
宝粥。为了让食物易于消化，胡培基把
各种蔬菜打成汁、把肉打成肉末，精心
烹饪；天凉时他会细心地把水果切成
块儿，放进热水里泡一下再拿给母亲吃。

百年人生，历经岁月沧桑。面对如今
的幸福生活，张庭兰常常感慨地说：“想
想以前受的苦，再品品如今的甜，这样的
生活真幸福！”

百岁老人爱戏曲

保持良好的生活习惯对控糖至
关重要。这里为糖友筛选一些有针
对性的生活建议，糖友每天照着
做，养成好习惯，稳稳控血糖。

饮食好习惯

每天 300 毫升纯牛奶或酸
奶，每周不超过4个鸡蛋；全谷
物、杂豆类宜占主食摄入量的
三分之一；蔬菜不要仅限于绿色
蔬菜，食用种类要丰富；白开水
是首选，其次选豆浆，调口味可
喝淡茶；少油（每天少于30克）、
少盐（每天少于6克），能蒸煮不
煎炸，不吃加工类肉制品；甜味
剂可选木糖醇；先吃蔬菜，再吃
肉类、鸡蛋，最后吃主食；吃水
果的时间应在两餐之间，选低升
糖指数的水果。

用药好习惯

遵医嘱用药，不排斥胰岛素
治疗，尤其是胰岛素强化治疗；
定时用药，不随便停药、换药；
注意胰岛素存放温度和环境，未
开封应储藏在2℃~8℃的冰箱冷
藏室内，已开封的话可以在30℃
以下室温保存；需长期使用胰岛
素控糖的Ⅱ型糖友、反复出现低
血糖的Ⅱ型糖友、饮食不规律的
Ⅱ型糖友，可考虑使用胰岛素
泵；胰岛素注射针头最好一针一
换，实际使用过程中，可1天至
3天更换一次；不同胰岛素的注
射部位也不同，短效的打腹部，

中效的打大腿和臀部，预混的早
上打腹部、晚上打大腿和臀部。

运动好习惯

血糖小于每升 5.6 毫摩尔，
先吃点糖再运动；每周运动5~7
次，每次30分钟左右，避免连
续两天或两天以上不运动；运动
时间放在餐后一小时开始，晚餐
后锻炼尤其值得提倡；随身携带
糖块、饼干等小零食，一旦出现
低血糖要及时处理；运动前要热
身，运动后可通过慢跑、伸展运
动等放松；若处于急性糖尿病并
发症发病期或治疗期，等治疗结
束后再运动。

监测好习惯

每3个月定期检测糖化血红
蛋白；尽量餐后两小时和睡觉前
测量血糖，吃药前测量空腹血
糖；运动后 30分钟再测血糖；
手指用酒精棉片消毒，待酒精挥
发后再采血（手指消毒不要用碘
附，会影响测量数值）；按时记
录血糖测量数据，可做成表格记
录。

复诊好习惯

每年定期做一次全面体检，
特别要重视糖尿病并发症筛查；
每月或每季度到医院复诊，根据
病情调整用药。

据《快乐老人报》

控制血糖的五个好习惯

■文/图 本报记者 王 培
在市区民主路外贸家属院，提起翟文

科，居民都会竖起大拇指。8年前妻子丁
桂莲偏瘫，翟文科不离不弃，悉心照顾
卧病在床的妻子，在街坊邻里间传为佳
话。

3月29日上午，记者来到翟文科家中
采访。房间里很整洁，翟文科给妻子穿上
鞋，扶着她坐在床边，给她梳洗，喂她吃
饭。

翟文科 80 岁、丁桂莲 78 岁，两人
1963年结婚，婚后育有一儿一女。他们互
敬互爱，相濡以沫度过了近60年时光。

“她脾气好、爱笑。平时有啥事儿俺俩都
是商量着来，没有红过脸、生过气。”翟
文科表示，他们都在同一家工厂工作，妻
子很能干，退休后还骑着三轮车做点儿小
生意，两人共同支撑家庭，日子过得平
淡、幸福。

2013年，丁桂莲突发脑梗导致偏瘫，
生活无法自理。从那以后，翟文科每天守
在妻子身边，给她穿衣、做饭、擦洗、清
理大小便……无微不至地照顾妻子，用实
际行动诠释了“执子之手，与子偕老”的

爱情真谛。
每天早上一起床，翟文科就忙着给妻

子洗脸、刷牙，为她准备早餐。早餐一般
是牛奶或鸡蛋，给妻子增加营养。丁桂莲
不爱吃面条，翟文科就经常蒸米、炒菜；
妻子的牙不好，他就把饭菜煮得软烂一
些；妻子有糖尿病，不能吃甜食，也不能
吃太多主食，翟文科就让她多吃蔬菜。记
者看到床头整齐地摆放着各种药物。“俺
老伴儿患有高血压、糖尿病、脑梗，要吃
七八种药。”翟文科说，每种药一天要吃
几次、几点吃，他都记得清清楚楚，从来
没有混淆过。

妻子身边离不开人，翟文科就尽量减
少出门次数，必须出门时，办完事儿就
回家，从不在外逗留。怕妻子无聊，他
给妻子买来收音机、评书机、戏曲播放
机等。妻子下楼不方便，天气好的时
候，他就扶着她到阳台上晒晒太阳；怕
妻子生褥疮，他经常给她翻身，每天给
她擦洗。

家中的晚辈也十分孝顺，儿子、儿媳
下班回家就帮忙照顾母亲；儿子多年来坚
持给母亲做康复训练；女儿经常来看望父

母，给母亲洗头、洗澡；孙子一回家就先
到爷爷奶奶房间，陪着奶奶聊天，给奶奶
按摩。

陪伴是最长情的告白。8年来，翟文
科一直守在妻子身边，用深沉的爱为妻子
撑起了一片晴空。

老人八年如一日照顾偏瘫妻子

张庭兰与大儿子胡培基。

翟文科和妻子丁桂莲翟文科和妻子丁桂莲。。

■刘春亮
开始散步是在2016年7月，那时

我刚办完退休手续。
退休前我在漯河某学校做后勤管

理工作，师生的吃、喝、拉、撒、住
等都要管，很烦琐，从年头忙到年
尾。有时我想忙中偷闲一会儿，手机
铃声就会突然响起，不是教室灯管不
亮，就是寝室马桶堵塞。那时也想每
天散散步、锻炼一下身体，但休息时
间总是被杂事挤掉。天长日久，脂肪
在腹部堆积，不知不觉我患上了糖尿
病。

去医院检查，医生告诉我，要控
制血糖，吃一些药；要管住嘴、迈开
腿，多进行力所能及的体育锻炼。我
也曾暗暗下过决心，但因为工作忙，
锻炼的事儿总是不了了之。

退休后, 闲暇时间多了。在诸多
健身项目中我选择了散步。据专家
讲，散步可以提高和调节人体各器官
的功能，使身体各部位的肌肉都得到
锻炼, 有效提高心肺功能，增强肌肉

和骨骼强度，降低血脂和胆固醇，能
达到控制体重的目的，对高血糖有较
好的抑制作用。自那时起，我便真正
迈开了腿。

散步时我釆用的是快慢结合的方
法，时间一般在早晨和晚上，地点在
沙澧河堤，步数大约在1.5万~2万步
之间。时间和地点随时都会变换，但
快慢结合的方法一直保持不变，散步
的里程也不变。

早晨，东方微露鱼肚白我就起
床，沿着澧河大堤由东往西散步。河
堤上花木扶疏、绿草茵茵，长廊水
榭、凉亭披着晨曦，微风习习，河水
清清，令人神清气爽。我快走20分钟
后开始缓步前行。呼吸着新鲜空气，
环视着晨练的人们，耳边传来体校师
生的操练声。每当此时，我就会想起
当年在乡下一所中学任教，每天早晨
和学生们一起早读的情景。

傍晚，我常常沿着沙河堤内的步
道散步。两岸各种灯饰如星光闪烁，

高楼倒映水中，如同仙境，美轮美
奂。垂钓者河边撑杆垂钓，不时有鱼
儿咬钩，逗得围观者连声叫好。每当
此时，我就会想起童年在老家的河沟
里捉虾捕鱼的事来，心情格外愉悦，
白天产生的不快和烦恼统统被抛到九
霄云外。

有时我会到远一些的地方散步，
如河上街、许南阁祠等，也曾在沙河
大堤上的镇河铁牛处探寻文化遗迹，
感受漯河厚重的历史，一种无形的力
量便会油然而生，脚步迈得更轻快了。

退休几年来，我坚持每天散步。
一日不散步就好像缺了些什么。散步
时，内心尘埃落定，心境如洗过一般
清明。

长期坚持散步，我的血糖得到了控
制，健康有了保障，走起路来脚步轻
盈、腰板灵活。去年去华山、武当山旅
游，我爬了上千台阶而气不喘、腰不
酸，晚上又与同游者小酌了几杯酒，躺
在床上，睡梦中还美滋滋地笑呢！

每天散散步 快乐又健康

寒玉散清香（国画） 李素莲（73岁） 作

医学专家给大家介绍了几种
护眼明目的方法。

运睛。早晨醒后先闭眼，眼
球从右向左、从左向右，各旋转
10次；睁眼坐定，用眼睛依次看
左右，左上角、右上角、左下
角、右下角，反复四五次；晚上
睡觉前先睁目运睛、后闭目运睛
各10次左右。此法有增强眼珠光
泽和灵敏性的作用。

熨目。双手掌面摩擦至热，
在睁眼时，手掌分别按在两眼
上，使其热气煦熨眼珠；稍冷再
摩再熨，如此反复3~5遍，每天

可做数次。此法有温通阳气、明
目提神的作用。

捏眦。闭气后用手捏按双眼
的四角，微感闷气时即可换气结
束，连续做3~5遍，每日可做多
次。

喝菊花粥。菊花 10克~15
克，粳米30克~60克。先用粳
米煮粥，粥成调入菊花末，再煮
沸即可。

明目枕。取荞麦皮、绿豆
皮、黑豆皮、决明子、菊花等填
入枕芯，有疏风散热、明目护眼
的功效。 据《今晚报》

护眼明目小妙招

养生保健


