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养生保健家庭纪事

■本报记者 张玲玲
在我市公布的2023年度孝亲敬老先进

典型中，召陵区老窝镇寇营村的何素丽被
评为“孝老之星”。1月7日，记者采访了
何素丽，了解这个家庭敬老、爱老的故事。

“老人为子女辛苦操劳一辈子，作为晚
辈，孝顺老人是我们的责任和义务。再
说，照顾好老人也是为孩子树立榜样。”何
素丽笑着说。

今年 46岁的何素丽是寇营村村委委
员、儿童主任。基层工作事务繁杂，但不
管多忙，她都会把家中的老人照顾得很
好。“孝是家庭和睦之本。”何素丽告诉记
者，“印象中，父母对爷爷奶奶非常孝顺。
效仿父母的做事风格，我和公婆也相处得
非常愉快。前几天，女儿还问我，都说婆
媳关系最难相处，为什么我和婆婆相处得
那么好。”何素丽对记者说。

结婚20多年来，何素丽始终以一颗爱

心对待公婆。“从我结婚起公公就有病，不
能劳动，天气太热或太冷都会气喘吁吁。
刚结婚我就给公公买了一个电暖扇，天冷
了给他开暖扇、每天在床上放热水袋。后
来生活条件好了，就给公公婆婆的房间装
上空调。平日里，公公想吃什么我就做什
么，他想做什么事我千方百计支持他。”何
素丽说，由于丈夫患病、手术失败，导致
他无法从事体力劳动，家里的重担全落在
她一个人身上。但无论多忙多累，何素丽
从来不抱怨。多年来，何素丽没和公公婆
婆吵过嘴、闹过别扭。

何素丽的婆婆没有女儿，但和别人聊
天提到何素丽时，她总是以“闺女”相
称。“老人有什么不开心的事都会跟我说。
不管什么时候，我都耐心宽慰他们，是他
们忠实的聆听者和开导者。”何素丽说。

在何素丽眼中，婆婆也是自己的知
己。“作为女儿，对父母一向是报喜不报

忧。但在婆婆面前，我什么事儿都能说，
遇到烦心事儿了，婆婆会开导我；与爱人
发生矛盾了，婆婆会从中调解。”何素丽
说。

何素丽的一举一动都被女儿和儿子看
在眼里，她是孩子们孝老敬亲的榜样。“孩
子们上学后不常在家，但每次放学回家都
会先去看望、问候老人。”何素丽说，几年
前，公公因病去世，孩子们担心奶奶孤
独，一有时间就跑去和奶奶聊天。婆婆和
孙女的感情最好，她俩经常说些悄悄话。
每到周末，何素丽做一桌好吃的饭菜，和
孩子、老人一起吃，一家人其乐融融。有
时，老人算着孩子该放学了，就拿着好吃
的给孩子送过去。“我们相处得非常好。当
婆婆因为疫情突然去世，我们猝不及防，
很久不能从失去亲人的阴影中走出来。”何
素丽说。

作为母亲，何素丽非常注重榜样的作

用。为了带动孩子读书，她每天早上5点多
就起床诵读经典。“女儿上小学时，我带着
她一起读；女儿住校后，我就在家里坚持
读书，对女儿也算是一种陪伴。”何素丽
说，她在生活中不断修正自我、提升自
我，给孩子们树立了榜样。“我要教他们做
一个懂得感恩、诚实守信的人。”

在何素丽潜移默化影响下，两个孩子非
常懂事。儿子进入大学后很快成为学生会干
部，还加入了党组织，得到各科老师的好
评。读初中的女儿一直是老师的助手，先后
获得优秀班干部、“美德少年”等荣誉称号。

近年来，何素丽家庭先后被评为“河
南省和睦家庭示范户”“漯河市文明家庭”

“漯河市和睦家庭示范户”“召陵区最美家
庭”等。“孝亲敬老的家风使家里充满温馨
的氛围，孩子们快乐、健康地成长。相信
他们会将家风传承下去，拥有美好的人
生。”何素丽说。

孝亲敬老 传承好家风

■本报记者 张玲玲
冬天是老年人疾病高发的季节。那

么，当寒潮来袭，老年人应该如何预防疾
病？在养生保健方面有哪些注意事项？1月
5日，记者采访了金康万安医院副院长王立
信，为老年人作冬日健康指导。

“预防大于治疗。老年人平时要做到勤
洗手、保持室内通风、出门戴口罩，注意
个人卫生，同时不要聚集，尽量减少外
出，如果外出一定要做好防护，尤其是患
支气管炎、肺气肿等基础病的老人要格外

注意，避免受寒受凉。同时，室内每天都
要开窗通风，即使天气冷也至少通风20分
钟。必要时，室内可采用食用醋熏蒸的方
式消毒。”王立信说，在饮食上，老年人要
注重餐饮多样化、营养均衡，避免食用辛
辣油腻的东西，适当食用瘦肉、鱼等高蛋
白食物，增强身体抵抗力。

王立信告诉记者，与往年相比，今年
冬季情况有些复杂，支原体感染、流感等
多种呼吸道疾病叠加流行。“老年人属于弱
势群体，防护不到位很容易中招。不过，

现在的医疗条件很好，这些疾病都可防可
控。如果老人出现发烧、咳嗽等症状，要
及时就医。”王立信说。

寒冬时节，老年人要减少外出，但并
不意味着就是坐在家里的沙发上或躺在被
窝里休息。“老年人可以在家里适当活动，
根据个人身体条件，做广播操、练八段
锦、打太极拳等，每次活动时间以30分钟
~40分钟为宜。运动前做好充分准备，中
间可适当休息；运动以微微出汗为宜，不
要过于劳累。”王立信说。

老年人这样平安过冬

■詹永平
我是“奔七”（70岁）的人。我与老伴儿相濡以

沫、相依相伴，日子过得恬静祥和。我认为，晚年多
陪陪老伴儿，一起执手夕阳，有人与你立黄昏，有人
问你粥可温，这样的生活开心快乐、有益健康。

历经沧桑的“奔七”老人，思维不再敏捷、腿
脚不再灵活，身体也不如以前，意外时有发生。年
龄越大，老同学、老朋友就越少，熟人也渐行渐
远。他们有的随儿女居住他乡，有的要照看孙辈，
有的卧病在床，有的已经告别了这个世界。人生太
短暂，一转眼就老了，烦恼、忧伤会不期而至。

生老病死是客观规律，“奔七”的老人要认清现
实、顺其自然。慢慢告别往日展示风采的舞台，渐
渐退出曾大显身手的活动场地。尽管团队还需要
你、伙伴仍期待你，自己的精力、体能还行，但要
防患于未然。那些碍于情面、不顾及身体的行为极
易导致意外发生，出现事故轻则卧床休养，自己受
罪、全家受累，重则后悔莫及。因此，防范风险、
寻找适合的新玩伴是“奔七”老人的明智之举。

老伴儿就是最佳选择。风雨同舟几十年，老伴儿
愿意和你交流、交心、互动，能和你聊新婚的甜蜜、
养育孩子的酸甜苦辣，能和你一起做家务、逛超市，
一起散步、旅游，能陪你做适合人生新阶段的各种运
动，会做好吃的葱油饼、菜馍，以及红烧鱼、酱香排
骨等美食。二人相知相守、相依相伴，相互搀扶着才
能走得更远。

退休后，我们一起重塑自我、快乐生活。现在我
们都在奔向70岁，要从容应对，尽量不让儿孙多操
心。“奔七”的朋友们，让我们开心、知足、淡定，携
手迎接新的一年、新的生活。

相濡以沫 安享晚年

■孙幸福
五六十年前，漯河有一片金色的沙

滩。当年沙河、澧河交汇处向东南岸，
一直到铁路桥是天然沙滩。除了夏天涨
水那几天，这片沙滩四季都有，宽的地
方有几十米，全部是小粒河沙，踩上去
绵软舒适。

我小时候经常在这片沙滩上玩
耍。沙子里混有不少金色碎片，玩过
沙后，手和胳膊上都沾上了这些碎
片，在阳光下闪闪发光。那时不懂这
是叫金云母的矿物质，以为“沙里淘
金”说的就是它，但从没有听说过有
谁在这片沙滩上淘出金来。

暑假里，沙滩聚集了很多孩
子。我们冲进水里比谁游得快、比
谁憋气时间长，欢乐无比。像我这
样不会游泳的孩子另有乐趣——离
河越近沙越潮湿，近水的沙滩上有
很多小洞，用手向下抠，会摸出半
圆形、硬币大小的河蚌。河蚌并不
喜欢被人从窝里抠出来，但它没有
任何反抗能力，只是将两片原本紧

闭的壳张开一条狭缝，吐出一股
水，仿佛泪水。

那年月很少有人挖沙，水底的沙很
平坦。在浅水区域，透过清澈的河水，
可以看见一道道小东西爬过的痕迹，顺
着这些痕迹寻去，会捡到正在爬行的河
蚌。这种蚌比在沙滩上抠出来的大两三
倍，身体是扁长的，布满绿斑，很好
看。顺着一种极窄的痕迹，会捡到螺
丝钉一样的河螺，一身暗黄色的纹
路，也很漂亮。这些河蚌、河螺没什
么用处，我们向人炫耀后会把它们放
回水里。

那时候没听说过纯净水，也没有
随身携带的茶杯，孩子们口渴了，向
上游走两步，双手掬起河水就喝，甘
甜可口，喝多了也不会肚疼。

沙滩又是免费的洗衣房，女人们
常提着篮子，装着被单、衣物来河边
洗涤。河边有几块平坦的红石就是洗
衣台。将衣物打上肥皂，放在石块上
用棒槌槌几下，再放到水里摆几下，
流动的河水会把它们冲漂干净。衣物

拧水后平摊到沙滩上，女人们就开始
洗头。头发洗好了，干热的沙子也
把洗过的衣物蒸干了，抖一抖，一
点儿沙子也不会沾上。用河水洗过
的头发滑溜，用河水洗过的衣物干
净。

河水深处可以行船。我小时候常
看到纤夫拉着货船溯流而上，后来看
得更多的是鹰船捕鱼。鹰船一般三五
成群出动，在一片河域围猎。每只双
体铁皮扁舟上立着一个渔夫和三两只
健硕的鱼鹰。渔夫将鱼鹰赶下水，然
后用竹篙击水、作势驱鱼。鱼鹰捉到
鱼，会扑打着翅膀欢快地游回来，渔
夫用竹篙挑上鱼鹰，让鱼鹰把喉中含
的鱼吐入船舱。若是遇到大鱼，训练
有素的鱼鹰会两只合作，叼头衔尾，
共同把大鱼抬出来。看到这些欢腾的
场面，我们也会在沙滩上跑着看，跟
着高兴。夕阳西下，鹰船驶远了，我
们也该回家吃饭了。

沙滩上的童年往事，至今想起仍
难以忘怀。

童年的金沙滩

■王海川
我妈九十多岁了，竟也学会了用

微信视频通话。
前不久我回舞阳老家探亲，通

过微信视频和千里之外的同事聊
天，你一言、我一语说着工作上的
事。妈妈觉得很奇怪，时不时凑过
来瞅上一眼。我和同事通完话后，
妈妈盯着我的手机问：“这里面咋能

看见人？”我说用的是微信视频，能
看见那一头的人。妈妈惊讶地说：

“打电话还能看见人？我的手机咋看
不见哩？！”“你的是老年机，没有这
个功能。要不，我给你换一部？”妈
妈小声对我说：“那我以后也能在手
机里看到你了？”我笑着说：“是的，
能看见。”随后，我到舞阳县城的手
机专卖店给妈妈买了一部智能手机。
妈妈接过手机后，小声问：“这花了
多少钱啊？”我说：“便宜，才几百块
钱。”这下她放心了。我给妈妈注册
了微信，又手把手教她操作。妈妈是
地地道道的农民，识字不多，但学起
微信却兴致勃勃。可能是年龄大、记
性差，妈妈不是忘了这一步操作就是
忘了那一步，再加上老眼昏花，粗糙
的手指总是在屏幕上点不到位置。每
次点错，妈妈就像做了错事的孩
子，总说自己不中了、老了。我不
停鼓励她。在我耐心指导下，妈妈
慢慢学会了使用微信，还给自己取

名叫“奶奶太太和妈妈”。我先把妈
妈添加为好友，试着发了条信息，
又试着点开了视频电话。妈妈接通
后，在手机上看到我的脸，笑得脸
上的皱纹都成了一朵花。我用妈妈
的微信添加了舅舅和我们兄弟几个
的微信号后，妈妈就给舅舅发了个
微信视频聊天请求。舅舅接通后，
他们高兴地聊了几分钟。之后妈妈
又向大哥发去了视频聊天请求，大
哥在微信上看到妈妈高兴得像个小
孩子，惊讶之情溢于言表。

我返程的日子很快到了。回去的
路上，手机里发出熟悉的声音，原来
是妈妈打来的视频电话，我赶紧接
通，看见她在镜头前整理着头发，既
尴尬又开心地说：“你走后，你三舅
三妗来家里了，你姑也来了，晌午我
们一起包饺子……”

看着视频里的妈妈一会儿皱眉、
一会儿大笑，絮絮叨叨的，我心里很
温暖。

九旬妈妈用上微信了

■刘冬山
置身冰雪的世界
你抱紧蕾的初心
巧借风力，一朵朵盛开
暗香浮动，傲视四野

月光姗姗来迟，融化你
你侧身
在大地的键盘上弹奏
斩断冰雪的退路

梅花

往日情怀

■王晓景
一年前，李大爷的妻子因

病去世，他从此陷入无尽的悲
伤，做任何事情都提不起兴
致。每天早上起床后，他就默
默地看着家里每一样东西，想
起老伴儿年轻时的事儿，眼泪
不由自主地流下来，还自言自
语：“都怨我，要是我能及时
带她到医院检查，她也不会走
得这么快。”亲朋好友对他进
行了各种劝慰，李大爷都觉得
说不到他心里。

老年夫妻风雨同舟几十
年，相互十分了解，孩子离家
后夫妻俩更是谁也离不开谁。
陡然失去朝夕相伴的人，感到
难以适应，有时候不得不去做
自己不熟悉的事情，会加剧无
助感。比如一个没有做过饭的
男人、一个没有修过水管的女
人，在失去伴侣后除了要承受
悲伤，还要面临生活角色的调
整。

一生中，每个人不可避免
地要面对死亡。在失去伴侣的
时候，老人有哀伤的反应是自
然、正常的。哀伤不是一扇
门，想关就可以关上。我们应
该允许哀伤的人有充足的时间
表达哀伤。哀伤也是爱的另一
种方式。之所以哀伤，是因为
对生命、对亲人怀着深沉的
爱。我们需要做的不是征服哀
伤，而是带着尊重去关爱自
己，学习与哀伤和平相处。老
人可以真实地表达哀伤，然后
花时间调整生活状态，试着适
应伴侣缺席的人生，同时直面
生活角色的调整。

哀伤的情绪像水一样，宜
疏不宜堵。如果我们能够主动
疏通它，多挖一些河道，让情
绪流动起来，对于情感的抚慰
是非常有帮助的。

如果刚开始不知道怎么
办，就从最基本的小事做起：
好好吃饭、好好睡觉，照顾好

自己；找到倾诉的对象或方
式，比如朋友、日记、书籍。
生活中少了一个人，方方面面
都需要调整。可在专业人员指
导下，运用空椅子技术、角色
扮演、保险箱技术或绘画表
达、书写疗法等宣泄情绪。但
宣泄时要注意，不要让哀伤、
愤怒的情绪变成有攻击性的力
量，比如发泄到孩子或宠物身
上，这些都会让适应过程变得
更艰难。

当世界被哀伤颠覆后，要
信任自己、信任朋友、信任亲
人，不把自己遗弃在痛苦中。

存 在 主 义 心 理 学 家 欧
文·亚隆提到过克服死亡焦虑
的方法——“波动影响”。当
你意识到自己对身边亲人的意
义，就会积极投入生活的重
建，将不可复得的过去和不可
缺失的未来连接起来。可以回
顾伴侣的“波动影响”，他
（她）身上让你尊重和喜爱的
优点，他（她）坚守的人生价
值，他（她）怎样克服人生中
的困难……思考这些问题，会
让我们对逝者和不可复得的过
去有更深刻的理解，继而找到
调整的方法。比如学习他
（她） 的爱好和技能，做他
（她） 想做但未能完成的事
情，去他（她）想去但未去的
地方……带着对逝者的怀念努
力生活，就会走出悲伤，成为
崭新的自己。

本文作者为国家二级心理
咨询师、社会工作师

带着怀念好好生活

中医认为，喉是肺的门
户，呼吸的通道。冬季气候干
燥，外界燥邪侵犯肺部，易伤
津液，肺失滋润，清肃失司，
就会出现咽喉发干疼痛、嗓子
发痒的症状。这里给大家推荐
几款茶饮方，缓解咽喉不适。

金银花橄榄茶

材料：金银花、薄荷、橄
榄。

做法：金银花及橄榄加
600 毫升水煮沸后，再放薄
荷，转小火煮5分钟，去渣后
饮用。

功效：适用于感冒伴咽喉
红肿发炎、疼痛等症状。金银
花抗病毒，橄榄缓解疼痛，薄
荷疏风清热、消炎。金银花、
薄荷为凉性药材，常四肢冰冷
的虚寒体质者饮用后如出现腹
泻症状，就要停用。

百合贝母茶

材料：百合、贝母粉、沙

参。
做法：将材料加入600毫

升的沸水冲泡，焖5分钟后即
可饮用。

功效：适用于过敏时咽
喉发痒干咳，咽喉充血、发
炎等症状。因沙参为凉性药
材，肠胃功能不佳或因着凉
而引起的风寒型感冒患者不
宜饮用。

胖大海茶

材料：胖大海、甘草。
做法：将胖大海、甘草加

入沸水冲泡，焖10分钟后即可
饮用。

功效：适用于声带使用
过度，如讲话太久或大吼大
叫，导致的咽喉发炎、水
肿。胖大海开音润喉，有消
炎、消肿的效果。甘草可清
热解毒，缓急止痛。胖大海
有通便效果，有腹泻症状的
人不宜饮用。

据《辽宁老年报》

冬季咽喉不适
试试这三款中药茶太行秋色（国画） 杨福敏 作


