
步入晚年后，高天佑和陈玉
香不愿打扰女儿们的生活，独自
居住在源汇区福寿街戏楼后街社
区。2016 年 10 月 6 日一大早，
两人准备吃饭，陈玉香发现手抖
得厉害，端不住饭碗。高天佑见
状，立刻拨打“120”将老伴送
到医院。经过检查才知道，陈玉
香突发脑梗，幸好抢救及时，性
命无碍。

出院后，陈玉香落下了偏
瘫的后遗症，左胳膊和左腿不
听使唤，大小便失禁，需要人

时刻陪在身边照料。高天佑每
天给老伴梳洗干净，打扮停当才
出门。

高天佑握着老伴的手对记者
说：“人能抢救过来已经很不错
了，她要是走了，我得多失落
呀！我经常鼓励她，早上陪她
锻炼，晚上来河堤上放松心情，
让她看到生活的希望。我相信她
会好起来的，我们还有后半生要
一起过，我还要跟她一起走更长
的路呢！”听到丈夫说的话，陈
玉香感动地流下眼泪。

照顾患病老伴不离不弃

每天下午五点半，高天佑就
骑着三轮车带着妻子来到河堤上
放风筝。高天佑搀扶着妻子下台
阶时，记者看到陈玉香穿了一件
十分亮眼的红色短袖，高天佑
说：“她之前看别人穿红衣服挺
精神，我会缝纫技术，就给她做
了一件，为了让衣服更好看，我
还给衣服加了一些花边呢！”

说完，高天佑从三轮车上拿
出自己做的风筝。“这些风筝都
是用一些破伞缝的，旁边那个陈
师傅就是教我做风筝的人。还有
这个线轮，平常老伴就拿着它牵
线，活动一下胳膊。线轮上的零
件也是陈师傅资助我的。”高天
佑说。

打开随身携带的大包，高天

佑笑着说：“还有一件事，让我
特别感动，你看这个包里这么多
灯，都是陈师傅做的，晚上装到
风筝上特别漂亮。有一天晚上，
因为风小，风筝没放起来，大家
就聚在一起聊天。有一位女士看
到陈师傅做的灯很漂亮，就出资
3000元，让陈师傅帮我做了一
套。到现在我也不知道她的名
字和工作单位，后来问了好多
朋 友 才 知 道 ， 她家就住在附
近，听说我和老伴的故事特别感
动，平常没事就会来看我放风
筝。这是个充满爱的社会，好心
人真多呀！”

说着，高天佑已经把风筝
放起来了，老伴则坐在一边，看
着他流畅的动作，满眼深情……

陪老伴放风筝锻炼身体

傍晚时分傍晚时分，，在沙在沙
澧河风景区的一处河澧河风景区的一处河
堤堤，，总能看到许多人总能看到许多人
在放风筝在放风筝。。今年今年7474岁岁
的高天佑也是其中一的高天佑也是其中一
员员，，不过不过，，在他身边在他身边
总是有老伴陈玉香陪总是有老伴陈玉香陪
伴左右伴左右。。陈玉香今年陈玉香今年
6969岁岁，，从从20162016年患病年患病
至今至今，，高天佑每天都高天佑每天都
带她来这儿放风筝带她来这儿放风筝，，
陪 她 锻 炼 身 体陪 她 锻 炼 身 体 、、 聊聊
天天。。高天佑不好意思高天佑不好意思
地说地说：“：“我们没有什么我们没有什么
诺言诺言，，白头偕老这几白头偕老这几
个字就够了个字就够了。”。”

日前日前，，记者采访记者采访
了这对夫妇了这对夫妇。。
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老伴患病 他不离不弃

高天佑：白头偕老是最好的诺言

祖孙乐事

□文/图 本报记者 朱 红
实 习 生 刘园园

养生保健
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秋季水果大量上市，对
糖友而言，哪些水果是可以
吃的？

以秋梨为例，我们请患
2型糖尿病近 10年的马女士
和患 2型糖尿病 4 年多的袁
先生分别食用 150克梨 （含
皮重量），并监测了他们两
个小时的血糖值变化。结果
发现，食用 150克梨后，两
个人的血糖值变化不大。这
是 因 为 ， 梨 的 营 养 丰 富 ，
升糖指数是 36，属于低升
糖 指 数 水 果 ， 含 糖 量 在
15%以下，属于低含糖量水
果，适合糖友食用。不过，
吃梨时，要控制食用的频率
和数量，最好削皮生吃，不
要榨汁喝。

实验还发现，柚子的含
糖量较低，糖友可适量食
用。一般来说，如果血糖
控制平稳，每天可以吃 150
克左右的柚子。不过，有
些糖友如果在服他汀类降
脂 药 ， 就 不 建 议 吃 柚 子 。
苹果和橘子都属于低含糖量
水果，适合糖友食用。这两

种水果都富含膳食纤维，适
量吃能在一定程度上缓解便
秘。每天吃苹果最好不超过
120 克，橘子则不超过 140
克。

石榴中的维生素 C含量
较高，不过，石榴含糖量在
19%左右，属于中度含糖量
水果，糖友每天吃石榴不
宜超过 50 克。猕猴桃属于
中度含糖量水果，建议糖
友每天食用不超过 100 克。
买来的猕猴桃一般未完全
成熟，糖友在食用时不必等
其完全变软，在其微微变软
时食用，升糖速度则没那么
快。

据《快乐老人报》

适合糖友吃的水果

□周明春

那天孙子和我一起回
家，路上忽然对着“有困难
找警察”的警示牌发呆。我
问他怎么了，他说：“看到

这个牌子，我想到一个问
题。”

我问什么问题，他说：
“一道数学题啊！”

我哭笑不得：“这难题
警察也解决不了啊！”

有困难找警察

□汪小弟

我经常写点小文在报纸
上发表，每次收到稿费我都
买些小孙子喜欢吃的水果带
回去给他。小孙子说：“爷
爷，等我的文章发表，也给
你买好吃的。”

那天，小孙子放学回来

说：“爷爷，我的文章发表
了。”我惊喜地给他竖起大
拇 指 。 小 孙 子 又 说 ：“ 不
过，老师说我发表的文章不
给稿费。”

我问他：“你的文章发
在什么报上了？”

小孙子说：“是我们班
的黑板报！”

文章发表

秋季天气反复无常，感
冒流涕容易找上门，可以通
过按揉迎香穴来缓解该症
状。

迎香穴在鼻翼旁开约一
厘米处 （在鼻翼外缘旁，当
鼻唇沟中）。具体按揉方法
为：用双手食指按摩迎香穴
200 次 ， 按 摩 时 手 法 应 较
重，有酸痛感，每天早晚各
一次，一周见效。坚持做既

可以防止复发，也可预防感
冒。迎香穴脉气直通鼻窍，
故通经活络、通利鼻窍之作
用甚强，是治疗各种鼻子疾
患的要穴。

另外，此穴为手、足阳
明经的交会穴，可通调经
气，疏泻风热，故通利鼻
窍、疏面齿风邪的作用较
强，是治疗各种颜面疾患的
要穴。 晚综

感冒流涕按揉迎香穴

养生提醒

人 体 各 大 器 官 喜 欢 一 个
“ 圆 ” 字 ， 在 这 里 分 享 一 套
“圆周养生操”，经常在身上画
画圆圈，可以带来不错的养生
效果。

1.耳朵画圈改善耳鸣。多在
耳朵上画圈按摩，能改善耳鸣
症 状 。 将 双 手 拇 指 和 食 指 屈
曲，由上而下画圈揉搓耳郭2至
3分钟，按耳垂时开始向下有节
奏地牵拉 30至 50次，最后两手
食指按压耳孔前面的耳屏，一

按一松，使外界气体对鼓膜产
生按摩作用。

2.胁部画圈疏肝解郁。情志
抑郁、心情烦躁时，可用两手
掌大鱼际侧面，沿乳根来回摩
擦，以皮肤微微发热为好。再
用手掌在两肋处顺时针按揉，
速度要缓，约 30 次，感到腹
部两侧温暖舒适最佳。最后，
从两肋的上方，斜向下推摩到
肚 脐 下 方 ， 推 摩 时 上 身 要 挺
直，推 30 次，用力宜均匀深

厚，便于疏肝利胆，引浊气下
行。

3.腹部画圈平补平泻。摩腹
是一种古老、简便易行的自我
保健方法。操作时，先令全身
放松，全掌着力，以肚脐为中
心，以顺、逆时针分别缓缓摩
动腹部 36圈。手法宜轻柔，不
需要带动皮下组织，以抚摩后
腹部有温热感，并层层向内透
热为佳，可发挥平补平泻的双
向调节作用。 晚综

练“圆周养生操”养护各大器官

1971 年，经人介绍，高天
佑与陈玉香相识，并很快步入
婚姻的殿堂。高天佑告诉记
者：“那个年代，婚姻都是父母
做主，再加上我们两家情况相
当，距离也不远，结婚就顺理
成章了。”

两人结婚第二年，就有了
爱情的结晶。面对一起走过的
快半个世纪的婚姻生活，高天
佑说：“孩子小的时候，我在
忙工作，都是她在料理家务，
照顾孩子。她年轻时干活儿
特 别 卖 力 ， 在 工 厂 卸 水 泥 ，
别的男同事都是两人搬一袋
水泥，她一人就能拖一袋。啥
事 儿 她 都 往 前 站 ， 不 愿 意落
后。”

提起丈夫的优点，陈玉香
说：“他爱帮助人，家里家外都
很勤快。经常帮人修东西、磨
菜刀，去别人家看到锅漏了，
主动提出来给人家补，也不收
什么报酬。”

父母之命结良缘

陈玉香行动不便陈玉香行动不便，，高天佑就充当她的高天佑就充当她的““拐杖拐杖”。”。


