
唐代冯贽《云仙杂记》中
写道：“洛阳人家，寒食装万
花舆，煮桃花粥。”从中医角
度来说，桃花入心、肺、大
肠。桃花可利水，活血，通
便。桃花微苦，入粥最好调
味。准备山桃花 10克、大米
150 克、山药 20 克、干枣 20
克，蜂蜜等其他配料适量。

锅中加入约 1升冷水，将
大米、山药、干枣放入，先用
旺火烧沸，搅拌几下，改用小
火熬煮成粥，然后加入桃花、
蜂蜜，略煮片刻，即可盛起食
用。桃花粥调治便秘效果好，
可隔日服一次。最好能够在早
餐时趁热服用。通便即停，不
宜久服。 晚综

桃花入粥能调便秘

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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在市区人民路果在市区人民路果
品公司家属院附近品公司家属院附近，，经经
常可以看到一位老人搀常可以看到一位老人搀
扶着另一位老人散步的扶着另一位老人散步的
身影身影，，他们是一对已经他们是一对已经
结婚结婚5959年的夫妻年的夫妻，，从从
青春年少到霜染鬓发青春年少到霜染鬓发，，
两人互相陪伴两人互相陪伴。。他们就他们就
是是8282岁的宁从周和岁的宁从周和8181
岁的程德芳岁的程德芳。。

1212年前年前，，宁从周突宁从周突
发脑梗发脑梗，，左半身行动不左半身行动不
便便，，程德芳程德芳不仅为老伴不仅为老伴
制定了严格的生活计制定了严格的生活计
划划，，还时刻关注他的情还时刻关注他的情
绪绪，，悉心照料至今悉心照料至今。。

□文/图 本报记者 于文博

八旬老人照顾患病老伴12载
养生保健

73 岁的张先生突发脑中
风，接受溶栓治疗出院后，晚
上总是失眠，白天却很困倦，
导致睡眠出现了日夜颠倒，不
久后再次中风发作。很多中风
病人出院后会出现大脑功能减
退，对外界环境不敏感，有时
辨不出白天黑夜，出现夜里睡
不着、白天睡不醒的情况。这
种日间过度倦睡征严重影响中
风后康复，是导致中风复发的

因素之一。
建议中风康复期这样调节

睡眠：晚上10点睡觉，早晨6
点起床。睡前别长时间看电
视，别喝浓茶，睡前排尿。如
出现严重睡眠颠倒，夜间可遵
医嘱适当服用安眠药。睡眠最
好选择右侧卧位，枕头的高
低、软硬适中，被子别太厚
重。

晚综

睡眠颠倒易致中风复发

□陈世渝

一天，我写的小文章在报
上登了出来。我得意地念给孙
女听，她不满地说：“爷爷，
你写的文章一会儿就念完了，
不过瘾，你不能写长点吗？”

我惭愧地说：“我只有这
点‘墨水’，写不长呀！”

孙女跑去拿来一瓶墨水
说：“爷爷，我有墨水，这下
可以写好多字了！”

我有墨水

□原健

最近，邻居家秀秀养了
一只小白兔，孙子冬冬可喜
欢了，每天都要过去看好几
遍。

那天早晨起来，冬 冬 问
我：“爷爷，你说美梦真的能成
真吗？”

我说：“那可得看看是什
么样的美梦了。”

冬冬说：“我梦见你也给
我买来一只兔子，比秀秀家的
小白兔还要美！”

我知道孙子这是想小白
兔 想 得 痴 迷 了 ，就 笑 着 说 ：

“这样的美梦会成真的，爷爷
今天就去给你买！”

顿时，冬冬高兴得蹦起来
说：“太好了！爷爷，以后我就
多做这样的美梦！”

我说：“这样的美梦可不
能天天都做啊！”

他问为什么，我说：“我怕
爷爷的钱不够花！”

冬冬说：“爷爷别怕，我再
做个我有好多好多钱的梦好
了！”

做美梦

人一旦上了年龄，白发就
会不知不觉爬满额头，有一些
小方法可以让白发“迟到”。
如多食五谷粥补肾气。取核桃
仁 4个、黑豆 1小把、黑芝麻
1小把、黑米 1小把、小米一
把、枸杞半把、山药 2 小片

（以上是两个人的量） 放碗里
泡好，晚上开始熬粥，待煮
15 分 钟 后 ， 水 变 黏 稠 时 关
火，盖上盖子焖一会儿。第二
天早上加点水，放适量红糖，
热两分钟，每天早上吃一小
碗。 晚综

五谷粥让白发“迟到”

4月2日，记者看到老人的
家布置得简单温馨，各个角落
都很干净。两位老人穿着整
洁、利落，脸色红润，神情
祥和。宁从周坐在自己专属的
椅子上，程德芳坐在一旁，
两人轻轻地说着话。宁从周
语速比较慢，程德芳耐心地
听他说完每一个字，并在他忘
记一些词语怎么说时，及时提
示他。

1960年，在亲戚朋友的介

绍下，两人相识结婚，婚后养
育了三个孩子。生活琐碎，工
作繁重，但两人互相体谅，互
相支持，感情深厚。结婚 59
年，程德芳比谁都了解丈夫，
宁从周性格刚正，遇事偶有急
躁的时候，每当两人有分歧，
程德芳都会暂时到门外静一
静，等两人的情绪都平复下
来，再回家和丈夫商量解决事
情的办法。“不管啥事，我们
都是当场解决，过后从不记

仇。”程德芳说。
退休后，宁从周和程德芳

的生活闲淡下来，他们经常一
起散步。去年情人节时，程德
芳扶着宁从周在家门口的人行
道上散步时，一位卖花的小
姑娘看到后，主动向他们送
花，程德芳回忆说：“小姑娘
说是看到我们俩觉得特别好，
就想送个花表示一下，我给她
钱，她也不要，非要送给我
们。”

59年幸福相伴

12 年前，宁从周突发脑
梗，左半边身体行动不便，为
了照顾他，程德芳每天陪伴在
他身边，悉心照顾他的衣食住
行。“他不仅患了脑梗，还有
糖尿病和高血压，所以我在生
活上，对他控制比较严格。”
程德芳退休前是一名医生，她
为老伴制定了严格的生活计
划，晚上睡眠八九个小时，中
午要午休，饮食上少甜少咸，
吃饭八分饱，晚饭尽量少吃，

每天都要适量运动等。如今，
这些已经成为宁从周的生活习
惯，给他的健康带来了益处。

宁从周的疾病需要每天进
行监控，程德芳常常观察老
伴，感觉他哪里不舒服就赶紧
询问，确保能及时就医。近段
时间，根据医生的建议，宁从
周需要住院保养一段时间，但
他躺在医院里睡不着，程德芳
每天陪着他到医院输液，再和
他一起回家，时刻照顾着他的

身体和情绪。
照顾病人不仅是一份体力

活，也是一份耐心活儿。程德
芳有着多年的从医经验，她明
白病人的心理需求。照顾老伴
时，她不仅是一位妻子，也是
一位医生，时时开导老伴。每
天，程德芳都让自己保持一个
好的情绪，去感染老伴，让他
的心情也随之好起来。“多亏
有她，我享了她的福了。”宁
从周看着妻子说。

为老伴制定生活计划

在程德芳的印象里，丈夫
是一个特别爱学习的人，年轻
时作为工厂的技术骨干，他的
业余时间几乎都用在了学习
上，他常常学习到深夜，很
多个夜晚，程德芳和孩子们
都 能 看 到 他 伏 案 学 习 的 身
影。和丈夫一样，程德芳也
热爱学习，夫妻俩都保持着终
身学习的习惯。受他们的影
响，三个孩子对待学习都很
认真，两人工作忙时，三个

孩子互相监督，大的照顾小
的，每一个人的学业都很好。

“和我爸妈一样，我们现在也
一直在学习。”采访中，宁从
周和程德芳的孩子们告诉记
者，“读书学习是我们家的传
统，也是一种习惯，大家都在
坚持。”

除此之外，宁从周夫妇还
经常教育子女要有一颗感恩的
心。年轻时，夫妻俩工作繁
忙，邻居们常常帮他们照顾孩

子，让他们能安心上班，这让
两人很感动，邻居们有什么
事，他们也会主动帮忙。程德
芳是医生，邻居们生病需要她
帮忙时，不管多晚多累，她和
丈夫都要去看一看。

“我爸和我妈这一辈子，
真是辛苦奋斗的一辈子，他
们感情这么好，是我们做儿
女 的 福 分 ， 也 是 我 们 的 榜
样。”宁从周和程德芳的大女
儿说。

成为儿女的榜样

程德芳每天陪伴在老伴身边，悉心照顾他的衣食住行。
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