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■文/图 本报记者 王嘉明
近日，黄昏时分，记者在市区湘江路

见到一对老人——老太太拄杖，老先生坐
在轮椅上。他们相互扶持，缓缓而行，夕
阳将余晖洒在他们身上。他们是84岁的王
俊良与82岁的熊世珍夫妇，二人已携手走
过60个春秋。

王俊良1939年出生，源汇区大刘镇
人。1957年，21岁的王俊良只身来到东
北，先在吉林省长春市一建筑学校学习，
后来到敦化市一林场当工人。当时熊世珍
在林场当小学老师。两人经同事介绍相识
相知，并于1962年结婚。王俊良懂建筑、

精通木工，会做家具。熊世珍每年都被所
在学校评为“三八”红旗手、优秀教师。
林场成立初期，学校老师少，熊世珍同时
教几个年级的语文、数学、体育、音乐等
课程。放学后，她还要去林场广播站当播
音员播报新闻，晚上七八点钟才能下班回
家。王俊良非常理解、体贴妻子，总是提
前做好可口的饭菜。那时候林场学校条件
差，熊世珍上课没有教具，王俊良就动手
给她做教具：教拼音用的四线格、写生字
用的田字格，还有上数学课用的米尺、圆
规。这些教具做工精细、尺度准确，学校
的老师见了无不夸赞。

王俊良经常被派到山里检测木材。每
次他都是早上天不亮就进山，一去就是一
整天。每当王俊良进山，熊世珍都要等到
丈夫安全到家才放心。当时林场离城市
远，交通不便，物资匮乏，熊世珍就用山
野菜变着花样做出美味的饭菜，自己不舍
得吃，都装进饭盒给王俊良带到山里吃。
王俊良从山里回到家也会给熊世珍带回一
些惊喜：一兜野山梨、几个松果、一捆野
菜……熊世珍喊来几个孩子，一家人围坐
一起，听王俊良讲山里的趣事。

“那时候我们每天的工作都非常忙
碌。他没有给我买过礼物，我也只在登记
结婚的时候给他买了一顶棉帽子。”当记
者问起他们年轻时的爱情故事，熊世珍
说，他们的爱就在柴米油盐的平淡生活
里。

1984年，王俊良、熊世珍一家回到漯
河生活。熊世珍从此要离开生她养她的东
北、离开父母和学生。虽有千般不舍，但
是为了爱人和孩子，熊世珍还是千里迢迢
跟着王俊良来到漯河，在陌生的环境里开
始了新的生活。刚到漯河时，熊世珍对气
候和饮食都不适应。“世珍夏天受不了漯河
的热，我就砌了个洗澡池，方便她洗澡。”
王俊良不善言辞，但他知道，熊世珍因生
活环境的不适
应受了很多委
屈，他总是默
默地改善生活
条件，以减轻
妻子的思乡之
苦。

夫 妻 俩 相
濡以沫、风雨

同舟，一同克服了工作和生活中的种种困
难，用真诚和善良换来了家庭的美满幸福。

今年年初，王俊良在卫生间不慎摔
倒，住进了医院。因为疫情的原因，熊世
珍当时不能去医院照顾王俊良。她在家牵
肠挂肚、坐立不安，每天都要打电话询问
王俊良的病情，叮嘱他安心养病。“俊良
啊，你要好好的，我等你回家。你病好了
我们继续过日子。”王俊良住进重症监护室
的那段时间，熊世珍让儿女们录制视频，
探视时放给王俊良看。

王俊良出院后，熊世珍每天都尽量待
在老伴身边，一遍一遍地询问他想吃什
么，渴不渴、饿不饿，提醒儿女定时给老
伴翻身。王俊良的记忆有时模糊不清，熊
世珍就拿出从前的老照片，一遍遍给他讲
过去的事，唤醒他的记忆。只要有空儿，
她就坐在老伴床边，静静地看着他、守护
着他。

如今，只要天气不错，熊世珍就让儿
女用轮椅推着老伴出去散步，她拄着拐杖
跟在老伴身边，拉着他的手，不时地抚摸
他的头。60年的婚姻生活中，他们或许没
有说过“爱”这个字，更没有挂在嘴边的
甜言蜜语，但爱情如糖，已融入日常生活
的关心和牵挂里。

八旬夫妻相濡以沫六十载

王俊良、熊世珍夫妇

■文/图 本报记者 杨 旭
“为家人做可口的饭菜是

一种幸福。”家住市区解放路
香榭里花园小区的张英穗今年
67岁，喜欢做饭，每天都围着
灶台忙碌且乐在其中。

张英穗老家在陕西省渭南
市蒲城县。2006年，为了照顾
刚出生不久的孙子，她和爱人
陈如平来到漯河生活。“陕西
人和河南人虽然都喜欢吃面
食，但在饮食文化上还是有差
异的。就拿胡辣汤来说，在我
们老家汤里放的是肉丸，在漯
河汤里放的牛羊肉，我一直喝
不惯。”张英穗说。

张英穗家的饮食一直保持
着陕西味道。中午，张英穗经
常做油泼面、臊子面或麻食。

“很多人问我什么是麻食。麻食
俗称面疙瘩，我们那儿也叫猫
耳朵，就是中间薄、四周厚的面
片儿。”张英穗说，家里最常吃
的是油泼面，面条都是她自己手
擀的。随后张英穗向记者演示了
油泼面的做法。先将手擀的面
条下锅煮，出锅前放入青菜焯
水，一起捞出。在面条上撒上
葱花、蒜末儿和辣椒面，再倒
入适量醋和生抽，最后将热油
浇在面条上即可。不到10分
钟，一碗香气四溢的油泼面就上
桌了。“油泼面的做法非常简
单，你回家后也可以试着做。”
张英穗对记者说。

张英穗平时喜欢在烟厂花

园跳广场舞，因此结识了不少
朋友。一些朋友得知她是从陕
西来的，便向她讨教家常菜的
做法。“有一次，朋友们吃了
我包的饺子后都赞不绝口。”
张英穗说，她家饺子馅儿的做
法很特别：先将豆腐切成小块
儿后油煎，再放入适量盐、生
抽和花椒粉调味，随后将豆腐
与白菜心、虾米一起搅拌。“记
住一定要用白菜心，口感和菜
叶完全不一样。”张英穗说。

记者了解到，张英穗家吃
饺子的蘸料也很特别。“陕西
人口味重，吃饺子喜欢配油辣
子。就是用油炒葱花、蒜末
儿、辣椒面，再加点醋和生
抽。”张英穗说，油辣子是饭菜
的灵魂，可以配饼、馍、面
条、米饭等，也可以拿来炒
菜。为此，陈如平每次回老家
都会带回一大袋辣椒面。在他
心中，还是家乡的辣椒面最香。

交谈中，记者得知陈如平
年轻时在部队做饭，厨艺不在
张英穗之下。有时候张英穗忙
着排练节目，他就担任家里的

“大厨”。“前段时间我要参加
市里举办的广场舞大赛，家里
每天都是老陈做饭，我还吃胖
了不少。”张英穗笑着说。

每天，家人回到家后，张
英穗总会端上热腾腾的饭菜。

“有人形容厨房就像战场，对
我来说，看到家人将饭菜一扫
而光就是幸福。”张英穗说。

为家人做饭是一种幸福

张英穗为家人准备饭菜张英穗为家人准备饭菜

秋天气候干燥、昼夜温差大，对中老
年人来说是“多事之秋”，不仅容易患病，
旧疾也易复发。所以，秋季养生十分重要。

“秋冻”不宜过。秋季温差较大，夜里
气温偏低，风寒邪气极易伤人，加上老年
人抵抗力和适应能力降低，因此不宜过度

“秋冻”。特别是深秋季节，防寒尤其重
要。因为寒冷是诱发心脑血管疾病的重要
因素，甚至导致心肌梗死、血压升高引起

脑出血等严重后果。同时，胃病患者、风
湿性或类风湿性关节炎患者受到寒冷刺激
后都会加重病情，甚至出现严重并发症。
因此，老年人要根据天气变化及时增添衣
物，防止旧疾复发。这是老年人秋季养生
的重点。

运动要适度。秋天是户外活动的黄金
时节。实践证明，加强体育锻炼能活动筋
骨、推动气血通畅、增强机体的抗病能

力。此时要注意耐寒锻炼，以增强机体适
应多变气候的能力。但运动量必须适度，
还要注意增减衣服和补充水分。饭后散
步、假日郊游、登高赏景、打太极拳、慢
跑、跳广场舞等都对身心大有裨益。老年
人可根据个人的爱好和兴趣，在力所能及
的情况下选择适宜的锻炼项目。

注意精神保健。“秋风萧瑟”，自然界
凄凉的景色容易导致老年人产生悲观伤感

的消极情绪。不良的心理刺激会抑制人体
免疫功能，易致内分泌及新陈代谢紊乱。
因此，老年人应特别注意精神保健，可适
当选择琴棋书画、养花种草、玩物赏鸟、
结伴旅游等，以愉悦身心、陶冶情操，这
样才能让生活更加快乐、充满力量。

早睡早起，起居有常。入秋后昼短夜
长，老年人要适应变化，调整作息时间。
传统医学主张秋季“早卧早起,与鸡俱
兴”。早睡以顺应阴精的收藏，早起以舒达
阳气。近代研究表明，秋天适当早起可减
少血栓形成的机会；起床前适当赖床几分
钟，舒展一下全身，对预防血栓形成也有
重要作用。

本报综合

秋天老人如何养生
养生保健


