
每天早上，陈秀枝老人四
五点起床，趁着老伴没醒，先
到市场上买菜，再回来做饭。
饭做好后，如果老伴还没起
床，她就自己先吃早饭，老伴
什么时候起床，她就什么时候
再做。因为身体原因，朱广州
老人平日活动较少。因此，陈
秀枝做饭时比较注意，所有饮
食都偏于清淡，每天都有蔬

菜、水果、牛奶等，营养搭配
丰富。照顾完老伴的饮食，陈
秀枝得空还要清洗衣物、打扫
卫生等。“其实，孩子们也帮我
分担了很多，晚上，他们都会
轮流来家里值班，照顾他们的
爸爸，我就可以休息一下。”陈
秀枝说。

虽然孩子们常到家中看
望，但他们有工作要忙，白天

的时候，朱广州老人还是由陈
秀枝照顾。为了照顾老伴，9
年来，陈秀枝很少出门，有时
候趁着老伴睡着，她下楼和
邻居们聊聊天，不超过半个
小时，就得赶紧回家。“我怕
他醒了找不到人着急。”陈秀
枝告诉记者，因为自己不能出
门，和朋友们的联系也变得少
了。

一日三餐，饱含着她对丈夫的爱

结婚至今，朱广州和陈秀
枝老人已经携手走过了62个春
秋。“我们刚结婚的时候，家里
什么都没有，我带着一床被子
就嫁过来了。”年轻时，陈秀枝
老人和丈夫一起奋斗，拉扯大
三个孩子，又一起看着孩子们
成家立业，有了自己的孩子和
孙子，“老来伴，老来伴，说什
么也不能不管他。”

陈秀枝老人和记者说起以
前的事情，坐在一旁的朱广州
老人忽然哭了起来，陈秀枝老
人赶紧上前帮老伴擦拭眼泪，

拉着他的手，默默地安抚，随
后又拿水给他喝。“他可能是听
我们说话，想起以前的事了。”
陈秀枝老人告诉记者，以前，
一家五口人全靠她和丈夫挣钱
养活，还要剩余一些钱补贴家
中老人，两个人每天工作将近
12个小时，生活很不容易，好
在两个人互相支撑着走了过来。

在采访过程中，朱广州老
人因为生病，说话不利索，但
他一直静静地听着记者和陈秀
枝老人的谈话，眼睛不时看向
老伴。陈秀枝老人年纪大了，

常常腿疼、腰疼，心脏也不
好，一直吃着药，但对于老伴
的照顾，一直都很贴心、周
到。“这么多年走过来，老了老
了，不能让他遭罪啊。”陈秀枝
老人说。

“广州病了以后，秀枝照顾
得可好，可细致，我们看着都
挺感动。”王金荣老人今年 89
岁，是朱广州老人的邻居，他
告诉记者，“这两口都是好人，
平时为人和善，年轻时两人感
情很好，到老了还这样，真是
不容易。”

夫妻情深，携手共度62载
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倒上一杯热水，撒上一
把茶叶，拧紧盖……爱用保
温杯泡茶的人不在少数，保
温杯泡茶能保证一整天都能
喝到温热的茶水。但是，茶
叶富含茶多酚、单宁等具有
药理作用的成分，这些营养
元素害怕持续高温，茶叶长
时间浸泡于高温水中，茶水
颜色浓重、苦涩味加重。芳
香物质会加速挥发，茶汤会
失去应有的香气。茶碱、维
生素C等易大量损失，降低其
营养价值。

另 外 ， 用 搪 瓷 茶 具 泡
茶，也不妥。搪瓷茶具用久
了容易磨损，露出铁皮，金
属成分会溶解在茶水中，使

茶水色泽发黄并失去原味。
且搪瓷茶具散热、传热快，
茶香也易散发。

因 此 ， 要 喝 上 一 杯 保
健、茶香浓郁的热茶，最好
用紫砂壶或陶瓷茶具冲泡。
可以先将茶叶泡好后，再将
茶汤倒入保温杯中。一来可
以较长时间保温，二来又能
弥补营养成分流失的不足。

一般沏茶的水温以 70℃
至 80℃为宜。毛尖、龙井、碧
螺春等喜爱 70℃至 80℃的水；
铁观音等乌龙茶以及后发酵
的普洱，偏爱高温90℃至100℃
的水；冲泡红茶，可用 80℃至
90℃的水。

据《快乐老人报》

用保温杯泡茶并不好
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或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快乐的老年生活；或在养生与
保健方面有独特的理念的方法；或别具情趣，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……如果你身边有这样的线索，请联系我们。电话：
15839581210

本版征集新闻线索本版征集新闻线索

19561956年年，，2020岁的陈岁的陈
秀枝和秀枝和2727岁的朱广州经岁的朱广州经
人介绍人介绍，，结为夫妻结为夫妻，，一一
路风雨相伴至今路风雨相伴至今。。99 年年
前前，，朱广州身患脑梗朱广州身患脑梗，，
生活无法自理生活无法自理，，陈秀枝陈秀枝
一直对他精心照顾一直对他精心照顾，，不不
离不弃离不弃。。如今如今，，8282岁的岁的
陈秀枝依然像以前一陈秀枝依然像以前一
样样，，每天陪伴在每天陪伴在8989岁的岁的
朱广州身边朱广州身边，，成为他精成为他精
神上和生活上的支柱神上和生活上的支柱。。77
月月1111日日，，记者采访了这记者采访了这
对老人对老人。。

□文/图 本报记者 于文博

悉心照顾偏瘫老伴9年

八旬老太用爱诠释婚姻真谛
养生保健

冷知识

33333333333333333333333333333333

8282岁的陈秀枝每天陪在老伴身边岁的陈秀枝每天陪在老伴身边，，照顾他的日常起居照顾他的日常起居。。

很多胃病患者觉得肉类
不好消化，而蔬菜等素食更
好消化，因此胃不好的人只
能吃素。然而，肉类中含有
多种植物性食物不具备的营
养素，比如优质蛋白质、必需
脂肪酸、铁、锌，以及某些B族
维生素。胃黏膜修复和更新
都需要足够的优质蛋白，而

长期吃素容易导致营养失衡。
因此，我们还是应该适

当吃一些瘦肉、鱼、蛋、奶
等动物性食物。消化不好的
人可以把肉食切碎、做软，
变换烹饪方式，采取蒸、炖
等方法，少放盐、酱油，像
肉末炖蛋、清蒸鱼等都不错。

晚综

老胃病不能吃太素

看纸质书记得牢

电子书的兴起，让纸质书
的境况更加艰难。然而，美国
麻省理工学院的一项新研究显
示，阅读纸质书更有利于人类
记忆。据科学家分析，印刷良
好的纸质书的气味和触觉以及
翻书页的感觉可以使人类觉得
更舒服，帮助人类记忆。

为啥Enter键叫回车

我们都习惯把电脑键盘上
的 Enter键称作回车键，它的
来历要从打字机时代说起。在
最开始的英文机械打字机上，
有一个叫作“字车”的部件，每
打一个字母，“字车”就前进一
格。当打满一行字符后，打字
者就得推动“字车”到起始位
置，以便开始输入下一行，这个
推动“字车”的动作叫“回车”。
后来，机械打字机被取代，回车
这个动作也被Enter键取代。

高速没路灯更安全

路灯照明是不连续的，对
高速行驶的司机来说，这种明
暗交替会造成视觉错觉，非常
危险；它也会造成眼睛疲劳。
另外，路灯是散射光，会使长

途行驶中的驾驶员炫目，造成
驾驶安全隐患。

高速公路上的交通标志采
用了一种新型的照明材料——
反光膜，这种反光膜敷设在交
通标志上。当受到其他光源的
照射时，就会将光线定向地反
射到司机的眼里，使标志清晰
明亮。这种反光膜的反射率比
普通油漆强百倍，反射距离可
达千米以上，足以完成方向引
导的功能。

DNA中大半是垃圾

DNA 中也有垃圾吗？答
案是肯定的，而且还不少。一
段DNA到底是不是垃圾，主要
还是看它们是否有功能，即是
否能为构造我们的身体、并对
身体的某种机能活动做出贡
献。人类的基因组或许只有
8%~14%是具有功能性的，而
且这个比例不会超过25%。换
句话说，保守估计我们的基因
组中有 75%的DNA，都是没有
任何功能的垃圾。有趣的是，
正是由于这些垃圾 DNA 不指
导蛋白质的合成，所以它们并
不会扰乱生物体已经形成的生
理活动和选择优势，所以才可
以自由地在基因组中增加拷贝
数，占据多数份额。

据《广州日报》

当天上午，在受降路31号
楼，记者见到了陈秀枝老人和
她的老伴朱广州，两位老人衣
着俭朴，静坐在桌边。因为偏
瘫，朱广州老人不能自主行
动，每走一步路，都需要帮
忙。陈秀枝老人每次搀扶老伴
活动时，都很费力。

“前两年，我搀扶着他，他

还能下地走走，这两年走不了
了。”陈秀枝说，不仅行动不
便，最近两个月，老伴意识上
也出现了问题，有时候会说一
些莫名其妙的话，情绪波动也
比较大。每次遇到这种情况，
陈秀枝都耐心倾听，轻声安抚
他的情绪。

2009 年，朱广州老人早晨

锻炼时，突然觉得头晕、腿
软，胳膊发麻，送入医院后，
被确诊为脑梗，经过治疗，老
人左半边身体瘫痪，衣食住行
都需要有人照顾，身边不能没
人。为了照顾老伴，9 年来，
陈 秀 枝 每 天 陪 在 他 的 身 边 ，
照顾他的一日三餐和日常起
居。

老伴偏瘫，八旬老太精心照顾
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