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桑 榆 晚 晴

■文/图 本报记者 于文博
见习记者 吕雪莹

结婚64年来，杜国营、陈玉梅相濡
以沫、互敬互爱，共同撑起一个幸福的
家。近日，在湘江路烟厂家属院，两位老
人向记者讲述了他们相识、相爱、相守的
人生历程。

杜国营 89 岁，陈玉梅 88 岁，两人
1957年结婚。记者在老人家中看到，屋
子内整洁朴素，墙壁上悬挂着全家福和家
庭成员的照片，温馨和谐。杜国营、陈玉
梅两位老人亲切随和，回忆往昔时，脸上
都露出了幸福的笑容。

“我们俩是经人介绍认识的，恋爱一
年后就结了婚。”陈玉梅对记者说，“当时
生活条件差，我们结婚的房子、被子都是
租的。我出嫁时连个装东西的箱子都没
有，更别提结婚仪式了，双方亲戚朋友简
单吃个饭就算结婚了。”

当时杜国营、陈玉梅都在烟厂工作，
杜国营是厂里的木工，陈玉梅则在生产车
间工作。两人婚后育有4个孩子。日子平
淡又烦琐，孩子们的衣食住行都需要夫妻
俩操持。杜国营和陈玉梅将每日事项安排
得很紧凑，“我们俩每天早早起床，一个
人做饭，一个人给孩子们穿衣洗漱，然后
把他们送到学校，再一起去厂里上班。晚
上，等孩子们睡觉后，他做清洁，我洗衣

服、做衣服。”陈玉梅说，当时家人穿的
衣服都是她做的。为了保证一家人的生
活，她和丈夫常常忙碌到深夜。

采访中，记者注意到陈玉梅的双手指
关节变形了。“年轻时干重活儿多，手就
累得变形了。”陈玉梅告诉记者，那时候
厂里机械化程度不高，很多活儿都靠人
工。为了完成生产任务，工人们都出了大
力气，她和丈夫也不例外。“要干好工作
就得能吃苦，俺俩都很敬业。”陈玉梅和
杜国营对待工作兢兢业业，深深地影响着
他们的子女。孩子们成年后，在各自的工
作岗位上任劳任怨、一丝不苟，深受同事
和领导好评。

杜国营和陈玉梅豁达乐观、勤劳节
俭，将日子过得红红火火。被问到维持婚
姻的秘诀时，陈玉梅乐呵呵地说：“我们
俩都是脾气温和的人，相处几十年没有吵
过架。夫妻相处最重要的就是要互相理
解、互相包容。”

从青丝到白首，杜国营和陈玉梅携手
走过了64个春秋。如今，儿女们都已经
长大，各自成家。杜国营和陈玉梅退休
后，也开始享受轻松愉悦的休闲时光。他
们一起出门锻炼身体，一起养花种草，一
起到沙澧河风景区听戏，同进同出，伉俪
情深。“老两口的感情非常好，我们都觉
得很羡慕。”邻居们对记者说。

由于陈玉梅身体不好，杜国营便包下
了所有的家务活儿，做饭、洗衣、收拾屋
子。陈玉梅很关心老伴儿，经常提醒老伴
儿要注意身体、适时添减衣物等。“我们的
日子简单又平凡。”采访中，杜国营老人感
慨地说，“但我们这一辈子挺幸福的。”

父母是孩子最好的老师。两位老人
的相处之道也影响着儿女们，他们的4个
孩子都将自己的小家经营得和和美美。

“父母教会了我们如何处好婚姻关系，我
们也会这样教育子女。”老人的女儿杜翠
莲说。

相爱一甲子 携手度春秋
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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！

老妈厨房老妈厨房

■文/图 本报记者 姚晓晓
孜然羊排是不少市民去饭

店必点的“硬菜”，其实做法十
分简单：羊排先煮再烤。孜然
羊排孜然味儿浓郁，咸香入味
儿，轻轻一撕就脱骨，一点儿
也不膻。5月11日下午，记者
来到家住汉江路长江国际小区
的吴女士家，看她如何做一道
外焦里嫩的烤羊排。

吴女士告诉记者，想要羊
排外焦里嫩，购买时就要选择
外面有一层油皮的，这样的羊
排烤出来才能外皮焦脆。同时
想要羊排不膻，处理方法是关
键——要将羊排在清水里多浸
泡几次，倒去血水。

在锅中加入适量清水，加
入几片生姜，把羊排放入，焯
两滚儿后用清水洗去羊排上的
浮沫儿。锅中另放清水，放入
焯过水的羊排，加生姜、干辣
椒、桂皮、花椒、八角和盐，大
火炖40分钟后捞出沥干。

在沥干的羊排上倒入适量
蚝油、生抽、孜然粉、辣椒
粉，然后刷上一层油，腌制三
四个小时。

羊排腌制好后就可以烤
了。用一张锡纸垫在烤盘上，
用另一张锡纸将羊排包好，烤
箱200度上下火，烤20分钟。

“用锡纸包的目的是防止羊肉因
水分流失而口感发硬。”吴女士
说。20分钟后，烤箱转上火，
把锡纸打开，将羊排翻至有一
层油脂那一面朝上，继续烤8~
10分钟，目的是上色和将外皮
烤脆。

羊排烤得焦黄后就可以出炉
了。用刀把羊排一根根切开，再
撒上一层孜然和辣椒即可。

外焦里嫩的烤羊排

5月6日，由上海市健康促
进委员会办公室等主导的“上
海市民健康生活新风尚”推选
结果正式发布。这些朗朗上口
的“健康金句”对健康生活具
有引导意义。

●少喝含糖饮料，拒绝甜
蜜诱惑。

●清淡饮食，感受食物原味。
●精致生活，需要粗粮搭配。
●少保健药丸，多天然食材。
●请吃饭不如请出汗。
●存钱更要存肌肉，秀啥

不如秀健康。
●出门多走路，锻炼观景

两不误。
●再好的护眼灯也赶不上

户外活动。
●少酒精摄入，多健康茶饮。
●电子烟也是烟，不把危

害当时髦。
●禁止在公共场合边走边

吸烟，勿做行走的污染源。
●让心理平衡。
●多进行亲子交流。
●一日三餐要定时，规律

作息不熬夜。
●让手机早点休息，让自

己睡个好觉。
●爱牙护齿，健康投资。
●出门随身备口罩，公共

场所及时戴。
●七步洗手，健康潮流。
●像关心存款数一样关心

自己的血压、血糖值。
●定期体检，预见未来。
●接种疫苗，给健康人生

投保。
●社交一米，爱你的距离。
●公筷公勺，健康“食”尚。
●养宠守规矩，人宠共健康。
●无偿献血，举手之劳成

就大爱。
据《新民晚报》

健康金句

养生保健

■文/图 本报记者 杨 旭 王 培
生活在源汇区三里桥村的刘铁柱老人

今年已经 101 岁了，是附近有名的老寿

星。老人乐观开朗、待人热情，布满皱纹
的脸上始终挂着笑容。

5月11日，记者见到刘铁柱老人时，

他正坐在家里的沙发上看电视，儿子刘平
海和儿媳韩新亚陪在他身边。“俺爸平时爱
看一些战争题材的电视剧。”刘平海说。

老人出生于1920年。经历过战乱年代
的他，对当年发生在身边的事记忆犹新。

“俺大哥出去的时候碰见日本人，被一枪打
死了。”提起当年的事情，老人依然很难过。

老人的一生很坎坷。年轻时家中生活
贫困，妻子因病去世后，他既当爹又当
妈，拉扯儿子长大。为了生计，刘铁柱常
常外出打工，儿子则留在村中跟亲戚们一
起生活，吃百家饭、穿百家衣。

刘平海16岁那年参军到了部队，退伍
后在郑州工作。刘铁柱不愿意跟随儿子到
郑州生活，独自在家务农。看父亲年龄越
来越大，孤身一人，生活多有不便，儿媳
韩新亚便撮合老人成立了新家庭。现在刘
铁柱已与第二任妻子共同生活了近20年。

因为刘铁柱不愿意离开家乡，刘平海
退休后，和韩新亚一起从郑州回到三里桥
村，承担起照顾老父亲的责任。韩新亚告
诉记者，公公这几年记忆力有所减退，不
像以往那样头脑清晰，但常常跟她讲过去

的事情。“老人经常拿过去的苦日子跟现在
的好生活作对比，教育我们要懂得感恩、
珍惜当下。”韩新亚说。

刘平海表示，老人的身体一直很好。4
年前老人上厕所时摔倒导致骨折，经过手
术后很快恢复了行走能力，连医生都惊叹
不已。关于老人的养生秘诀，有一点不得
不提，就是他特别爱运动，每天都要出去
散步。“我们害怕他摔倒或者走丢，并不想
让父亲独自出去，但一不留神他就出门遛
弯去了。”刘平海说。

在儿媳韩新亚看来，公公是个很善良
的人。“他年轻的时候，不管谁家盖房子都
会去帮忙。”韩新亚说，老人豁达开朗，不
管遇到什么事都不往心里去。在饮食方
面，老人从不挑食，爱吃家常便饭。

刘铁柱一生勤劳简朴、心地善良、待
人热情，这种优良品质也影响着身边的
人，一家人的生活和睦而温馨。

对于刘铁柱老人来说，他的百岁人生
虽历经艰辛，但如今的生活十分幸福，他
感到很满足。他常常感慨地说：“没有共产
党，就没有今天的好日子！”

刘铁柱：知足常乐的老寿星

珠宝赏析专栏（漯河老庙银楼特约推出）

“520”就要来了，男士们都选
好礼物了吗？快来看看 2021 年告白
系列——爱心告白套链。

还记得你们相遇那一天心动的感觉
吗？爱你的每一天，都如初见时那般心

动。设计师以此为灵感打造告白钻石项
链，传递着情动于心的浪漫。这款项
链上的爱心吊坠简约小巧，长度刚好在
锁骨处，很显气质，适合在“520”送
给她。

“心心相
印”爱心套链
设计理念：设
计师从几何元
素 中 汲 取 灵
感，以爱心为
依托，心心相

印，是送给挚爱的人的礼物，象征爱与
浪漫。双心相扣设计充满了甜蜜的气
息，镂空设计和精致的亮面工艺增强了
爱心的立体感，尽显质感。

“520”是既含蓄又直白的“我爱
你”。选择一枚属于你的钻饰，见证爱
情恒久远……钻石有着独特而丰富的
含义，经常被用来见证意义非凡的时
刻、记录时光里的点滴。当钻石与生
活巧妙地融于一体，将绽放永恒的璨
耀之美。

小朱

“520”爱心告白套链

俗话说：树老根多，人老话多。人上
了岁数话多一般来说不算病，而属于心理
年龄特征。

但是，如果人老话多过头了，整日唠
唠叨叨，就属于心理障碍，应该进行心理
调整了。

为什么人老容易话多呢？
总的来说，人老话多是一种老年人回

归心理的表现。所谓回归心理，就是迷恋
过去，喜欢沉浸于回忆中，不愿意面对现

实。随着生理功能的老化和社会参与度的
降低，有些老年人的心理状态和行为举止
容易回归到过去的岁月，有时甚至会回归
到儿童时代，表现出孩子般的心理。

在回归心理作用下，人老容易话多还
有几个具体原因：

第一，这是老年人排除孤独的一种方
式。多数老人已经离开工作岗位，为排除
寂寞，只好借助于唠叨。

第二，这是老年人对晚辈过度关注的
表现。由于回归心理的作用，老年人容易
感慨良多，喜欢对晚辈进行传统教育，从
而过分关切，近乎啰唆。

第三，这是老年人心理指向内化的表
现。老年人由于精力不足，许多事不能直
接参与，这种人际关系的退缩增加了他
（她）对自己的关注，容易借助话语表达自
己，以求得心理平衡。

第四，这是老年人大脑退化的表现。
老年人的大脑总会有不同程度的萎缩，因
而他们往往控制不住自己的情绪，话语重

复。
第五，这是老年人记忆老化的表现。

老年人对眼前的事情容易遗忘，刚刚讲过
的话很快就忘记了，便总是重复同样的
话。同时，老年人对往事的记忆力好，容
易津津乐道于陈年旧事。

我们应该怎样面对人老话多这个问题呢？
第一，老年人要主动进行心理调节。
老年人对自己的心理要了解。能对自

己人老话多有所觉察就是自我调节的前
提。自我心理调节的一个原则就是想方设
法充实自己的生活，比如每天多做一些力
所能及的家务事，就不会因闲着没事而话
多了。这叫做家庭作业法。同时可以采取
社会影响法：在老人又开始反复重提旧事的
时候，由老伴儿提出去散步的建议，到外面
的环境放松放松。另外还可以采取活动替代
法：参加一些社区的公益活动，或者去老年
大学一起看看书、练练字、打打拳。生活充
实了，就没时间唠叨了。

第二，需要家人特别是晚辈给予积极

的心理支持。
晚辈要了解一些老年人生理、心理方

面的知识，理解老人。有了理解，就会少
一些抱怨、多一些包容。其次是积极疏导
老人，比如鼓励老人学画画、练书法，培
养兴趣爱好。同时，多给老人找些事干，
使老人感受到自身存在的价值。最后是适
当陪伴老人，比如晚辈可以利用休闲时光
陪同老人出游，既增加了亲子感情，又营
造了家庭氛围。必要的时候还可以采取

“厌恶疗法”帮助老人进行心理调整，就是
在适当的时候家人也来一回“唠唠叨叨”，
让老人为此感到厌烦，就会主动控制自
己，不那么唠叨了。

如果老人特别爱回忆自己一生的成败
得失，那么，做儿女的除了倾听外，不妨
建议老人动笔写出来，留给后人。这样既
丰富了老人的精神生活，也不失为家庭的
一笔精神财富。如果老人文化水平有限，
晚辈可以帮助整理。有一位年过七旬的老
太太并没有多少文化，却硬是在儿女的帮
助下，把自己几十年的坎坷人生写出来印
成了书。这本书既是一部很好的家史，也
是一笔精神财富，让老人有一种成就感。
不难想象，这样的老人还用得着每天唠叨
吗？ 据学习强国平台

人老话多怎么办

将松萝3克切碎，与菊花
10 克、茶叶 3 克同放入茶杯
中，用沸水冲泡即可，代茶饮。

松萝又叫龙须草、金钱草，
有祛痰止咳、清热解毒、除湿通
络、止血调经、驱虫的作用。菊

花具有疏风散热、平肝明目、清
热解毒的功效，对肝阳上亢导致
的头晕头痛有较好的缓解作用。
此茶甘凉微苦、清香四溢，连
续服用有清肝明目、散热降压
等作用。 据世界医疗网

松萝菊花茶养肝降压

中医认为，肾主藏精、通
于脑，所以记忆、计算功能与
肾关系密切，而小脚趾是足少
阴肾经起始部位，故揉搓小脚
趾有助于增强记忆力和计算能
力。揉脚趾的方法很简单：可

用手抓住双脚大脚趾做圆周揉
搓运动，每天揉几次不定，但
每次应坚持2~3分钟；也可用
手做圆周运动揉搓小趾及其外
侧，在睡前或休息时揉5分钟即
可。 据《快乐老年报》

经常揉脚趾增强记忆力

爬山是一项高强度运动，
贸然爬山易诱发心血管病。

体质不好的老人及心脑血
管疾病患者不宜爬山。预备爬
山的老人一定要先进行一些强
度不太大的运动，以便有个适
应的过程。已患上高血压、冠

心病的人不适宜爬山，有心肌
炎或风湿性心脏病的人也不适
宜爬山。

不常锻炼的中年人不宜突然
参加登山活动，活动量激增、体
力负荷突然加大易诱发心肺疾
病。 据《杭州日报》

哪些人不适宜爬山

杜国营和陈玉梅夫妇。

刘铁柱老人（中）和儿子、儿媳。


