
1972年，胡建成和荆岭苗
经过亲戚的介绍相识，不久后
结婚，当时胡建成还在部队当
兵，认识后，两人开始互通书
信，在书信上写一些生活琐事
和感悟。1973年左右，胡建成
转业，和荆岭苗一起在三门峡
工作。1988年左右，夫妻俩先
后到漯河工作，并在此安顿下
来，直到现在。

一路走来，荆岭苗和丈夫
胡建成也遇到过各种困难，但

他们最终以乐观的心态和勤劳
的双手，互相陪伴，一同走了
过来。刚结婚的时候，婆婆
就告诉荆岭苗，如果胡建成
犯犟脾气，就不要理他，到
外面转一圈，回去后胡建成
就好了。在婚后的生活中，
每当遇到这种情况，荆岭苗
就按照婆婆说的，到外面转
一圈再回家，这个方法果然
很 奏 效 。 有 时 候 荆 岭 苗 生
气，胡建成当时就不吭声，等

到荆岭苗气消了，再和她沟
通，讲道理。这么多年来，夫
妻两人的矛盾就是这样化解
的。

退休后，胡建成和妻子两
个人各有各的兴趣爱好，两人
互不干涉，互相配合，互相支
持。“我们俩喜欢的事情不一
样，平时都是各自安排自己的
时间，只要做饭、做家务的时
间配合好，其他的都不是问
题。”胡建成说。

互相包容 成为彼此的坚强后盾

采访当天，荆岭苗正坐在
沙发上看电视，一岁多的爱犬
趴在一边，丈夫胡建成出门锻
炼身体。荆岭苗今年 70 岁，
她身体硬朗，每天都要去跳广
场舞、打腰鼓，同时也很喜欢
唱戏。年轻的时候，荆岭苗就
很喜欢唱戏、唱歌，每天吃饭
前，都要唱上一段。“我当时
听得最多的，唱得最多的就是

《红 灯 记》《智 取 威 虎 山》
等。”直到现在，平日没事的
时候，荆岭苗也会在家里哼唱
上几段，“我唱得不好，更喜

欢听。”荆岭苗说。
十几年前，广场舞逐渐兴

起，荆岭苗在朋友们的带领下，
对广场舞产生了极大的兴趣。
每天都要跳上一两个小时，这
个爱好一直坚持到了今天。六
年前，纺织路社居委为居民们
提供了腰鼓，喜欢的居民可以
加入腰鼓队，荆岭苗听说以后，
十分感兴趣，就加入了腰鼓队，
从零开始学习，经过努力，她从
一无所知到熟练掌握各种技
巧，对腰鼓的喜爱日益加深。

正聊着，丈夫胡建成从外

面回家，他高高的个子，言语
亲切，刚刚在外和朋友们进行
了乒乓球比赛。胡建成今年69
岁，平日最喜欢打乒乓球和吹
笛子，每天，他都会把时间一
分为三，上午和朋友们打乒乓
球，下午到附近河堤吹笛子，
晚上带着爱犬散步。胡建成
告诉记者，乒乓球和笛子，
他从小就会一些，八年前他
从原单位退休，有了更多的时
间，就将这些爱好重新捡了起
来，成为退休生活的主要活动
项目。

兴趣广泛 退休生活丰富多彩

在市区纺织路在市区纺织路
纺织厂家属院纺织厂家属院，，6969
岁的胡建成和岁的胡建成和7070岁岁
的荆岭苗是一对令的荆岭苗是一对令
人羡慕的恩爱夫人羡慕的恩爱夫
妻妻，，他们结婚他们结婚4646年年，，
年轻时相互包容年轻时相互包容，，
相互支持相互支持，，退休后退休后
相依相守相依相守，，一起维一起维
持家庭的和谐持家庭的和谐。。1010
月月2727日日，，记者采访记者采访
了这对夫妻了这对夫妻，，倾听倾听
他们的故事他们的故事。。
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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
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□文/图 本报记者 于文博

相依相守 相互包容

老夫妻携手46年演绎爱与幸福
养生保健
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调理“四高”和饮食相
关，虽然不能指望靠吃某种食
物解决问题，但在慢性病的饮
食调理中，有一些食物特别重
要。

糖尿病：玉米、绿豆。玉
米是升糖指数最低的谷物，但
即食玉米片、爆米花等制品不
属于低升糖指数食物，食用时
要慎重。绿豆的升糖指数也非
常低，差不多是大米的三分之
一。

高血压：低钠盐、绿叶蔬
菜 。 高 血 压 患 者 除 了 限 钠
（盐），还要补钾。低钠盐就是
增加了钾、减少了钠的食盐。
其次，绿叶蔬菜也是钾的重要

来源，高血压患者应该常吃。
高胆固醇：燕麦、橄榄

油。与大米或面粉相比，燕麦
可以降低人体“坏”胆固醇水
平。橄榄油 （还有油茶籽油）
含较多 （50%~80%） 油酸，有
助降低血胆固醇、甘油三酯以
及“坏”胆固醇的作用，且不
会降低“好”胆固醇水平。

高尿酸：牛奶、苏打水。
牛奶是最适合高尿酸或痛风患
者补充优质蛋白的食物之一，
因为奶类几乎不含嘌呤，不会
使尿酸增加。建议痛风患者多
喝纯牛奶或脱脂牛奶。苏打水
则有助降低血液中的尿酸水
平。 晚综

“四高”人群 饮食注意啥

胡建成和荆岭苗胡建成和荆岭苗。。

孝顺老人一直是胡建成和
荆岭苗家的传统，荆岭苗的父
亲曾跟随她生活十几年，对待
岳父，胡建成尽心尽力地照
顾，当时，夫妻两人的工资都
只有几十元，勉强支撑一家
的开销，但每个月两人都要
拿出十元钱交给父亲，让他
去买些好吃的，去看看戏。
胡建成的父亲在郑州居住，十

几年前婆婆去世。每年 6 月
份，荆岭苗都要请假到郑州看
望公公，为他清洗被褥、床
单、衣服，对家中进行大扫
除。“为老人们多做些事，是
做儿女的本分，老人现在都不
在了，我们也少一些遗憾。”
荆岭苗说。

受到父母的影响，荆岭苗
和胡建成的孩子们也十分孝

顺，只要有空闲时间，都会去
家里看望两位老人，平时对
老 人 嘘 寒 问 暖 ， 买 各 种 东
西，老人的两个儿媳与婆婆
也十分亲近，几十年来，从未
吵过嘴。

“我们现在身体还行，孩
子们都孝顺，从不惹我们生
气，现在的日子过得舒心。”
胡建成、荆岭苗夫妇说。

孝老爱亲 良好家风代代传

10月23日霜降，是秋季最
后一个节气，也是由秋到冬的
过渡期。不管是赶跑夏季落下
的“病根”，还是预防寒冬可能
出现的小疾患，这个时候调养
最合适。

搓揉迎香穴养护呼吸道
霜降过后气温下降较为迅

速，此时呼吸道等疾病容易发
作。平常多吃润肺果，如梨、
萝卜、白果等。另外，可每天
搓揉迎香穴 （鼻翼两侧，鼻翼
外缘中点旁）。觉得呼吸不畅的
时候，赶紧揉一揉这个穴位，
有助预防呼吸道疾病。

一菜一汤养好胃
霜降后胃病多发，在这推

荐两道养胃食疗。
萝卜煲牛肉：牛肉洗净切

块，白萝卜去皮切块，加适量
清水及胡椒、姜、葱等调料煮至
牛肉熟烂，加少量盐再煮一会儿
放入香菜即可。白萝卜有祛痰
消食的作用，牛肉能补脾胃。

山药排骨汤：晚上休息不好
的人往往肠胃功能都不太好。
用山药、红枣，以及排骨一起炖
汤喝，出锅前再加点枸杞，不但
对脾胃有益，也有助睡眠。

按摩双腿外侧赶跑老寒腿
霜降后应注意双腿和关节

的保健，预防“老寒腿”。建议
老人每天可按摩双腿外侧，沿
着两腿外侧上下按压揉动，按
到脚的时候搓搓足底。另外，
可取吴茱萸、川芎、花椒各30
克，一起煎煮，每晚药浴腿
部。 据《快乐老人报》

秋冬过渡期 该如何进补

昙花为何晚上开

昙花之所以在晚上开，是
因为它原产于美洲热带的墨西
哥沙漠中，那里的气候既干且
热，白天不仅气温高，日晒还
尤为强烈，昙花只有在晚上开
放才能避开白天强烈阳光的烤
灼。

水也有“指纹”

目前，一种“水质指纹”
溯源技术被应用于环境执法
中，可以确认到底是哪家企业
和工厂排放了污水。这是因
为，水也有“指纹”——水体
中有机物可发出荧光光谱，有
机物的成分不同，它发出的荧
光光谱也不同。

铁片可以变透明

如果铁片能做到很薄，如

只有0.001毫米厚时，就会像玻
璃一样透明。对这个现象的解
释比较多，一个比较主流的说
法是：物体之所以会显现颜
色，是因为物体吸收了一部分
光。当铁片只有 0.001 毫米厚
时，几乎不会吸收可见光， 因
此显得透明。

地球磁场会倒转

地球有一个全球性的磁
场，所有地方磁极的指向都是
相同的，有着共同的地磁南极
和北极，指南针就是利用了这
种原理。很多人都以为这种磁
场会一直保持不变，但其实在
过去它已经倒转过很多次了。
在过去的8300万年中，地磁场
共倒转了 183 次，而且没有明
显的规律，有时候 100 万年可
以倒转五六次，有时候可能只
有一次。最近的一次倒转发生
在78万年以前，并保持至今。

据《北京日报》
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