
结婚多年，两位老人始终相
互扶持，在很多事情上都有相同
的看法。袁昌不爱说话，每次看
到他回家后一言不发，闷闷不
乐，韩翠娥就知道他遇到了不顺
心的事情，这时，她都会耐心劝
慰、开导，直到丈夫心情好转。

“他不爱说话，我就多说一点
儿，多沟通，没啥解决不了的
事。”韩翠娥笑着说，她是一个
爱干净的人，不仅自己穿戴整
洁，对老伴也要求较高，每天都
会为老伴清洗、整理衣物。如
今，袁昌每次出门，总有人夸奖
他“爱干净，真讲究”。

据了解，袁昌的哥哥和嫂子
去世时，留下五个孩子，最大的
20岁，最小的5岁，一家人陷入

困境，看到这种情况，韩翠娥主
动帮忙，从地里的活儿到家中琐
事，她都为孩子们安排妥当，自
家的六个孩子加上哥哥家的五个
孩子，韩翠娥一个人忙不过来，
为了多照顾家庭，袁昌放弃了外
地的工作，在家附近找了一份工
作，和妻子一起支撑着两个家
庭。

这样的状况持续了很长时
间，哥哥家的孩子渐渐长大，两
人才慢慢恢复了以往的生活。直
到现在，哥哥家的孩子遇到了什
么困难，袁昌和韩翠娥还会第一
时间帮忙。多年为哥嫂一家操
劳，韩翠娥从无怨言，她说：

“都是自家的孩子，我们不为他
们操心，谁为他们操心？”

共同扶持 走出困境

当天，在召陵区银鸽大道
北段碧水湾小区，记者见到了
袁昌和他的老伴韩翠娥。两位
老人穿着整洁，面色红润，待
人亲切。袁昌不善言谈，韩翠
娥老人爱说爱笑，两人和记者
聊天时，会不时看向对方，看
到老伴的衣角有折叠，韩翠娥
老人顺手帮他抚平，两人的互
动充满了温情。

50多年前，经人介绍，袁
昌和韩翠娥组成了家庭。袁昌
的父亲去世早，家中有奶奶和
母亲，四人住在一起。婚后不
久，袁昌就到外地工作，韩翠
娥在家照顾老人。“我们有 6个
孩子，家里还有地，他常常在
外地，我就一边种地，一边照
顾老的和小的，每天忙得不可
开交。”韩翠娥告诉记者，地里
的活儿重，家里的活儿也不
轻，全家人的衣服都由她亲手
缝制，常常为此忙活到深夜一
两点，睡几个小时后又要起床
做饭，到地里干活儿。

“当时年轻，干活儿很有
劲。”韩翠娥说，“当时，他在外
面工作，挣的钱都会寄回家，虽
然辛苦，但日子过得还不错，两
位老人和几个孩子在物质方面
没有受过太大的亏。”说起此事，
袁昌和韩翠娥老人都很欣慰，他
们用自己的付出，为家人撑起了
一片天，两人虽然长年不能在一
起，但都能感受到对方的付出，
互相充满了感激。

默默付出 互相感恩

年轻时年轻时，，他们互为他们互为
依靠依靠，，相濡以沫相濡以沫，，用勤用勤
劳的双手撑起全家劳的双手撑起全家；；年年
迈时迈时，，他们互相陪伴他们互相陪伴，，
是彼此最好的朋友和伴是彼此最好的朋友和伴
侣侣，，他们就是他们就是 8181 岁的岁的
袁 昌 和袁 昌 和 7878 岁 的 韩 翠岁 的 韩 翠
娥娥。。1010月月99日日，，记者来记者来
到这对夫妻到这对夫妻家中家中，，倾听倾听
他们跨越他们跨越 5050 多年的爱多年的爱
情故事情故事。。
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从青丝到白发

他们携手走过50年

祖孙乐事

□文/图 本报记者 于文博

养生保健
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秋季养生，最主要的是
防好“三邪”。

风邪。人体受风后，容
易出现头晕头痛、颈项腰背
疼痛等问题。因此，入睡时
窗户不能大开，留个缝隙通
风即可，实在怕风也可完全
关闭。

寒邪。气候渐凉，也是
脾胃容易生病的季节。平时

可在饮食中加入一些有养脾
健胃功效的中药，比如淮山
药、桂皮、黄芪、豆蔻、茯
苓、党参、丁香等。

郁邪。秋季是抑郁症的
高发季节。空闲时应少独处
和宅在家，多和家人朋友出
门走走，相约爬山、郊游
等。

据《快乐老人报》

秋季要防“三邪”

□汪小弟

那天，小孙子在沙发上
上蹿下跳，我说了几遍让他
老实点，他都不听。于是，
我给他下“最后通牒”：“尧
尧，你再不听话，爷爷过去
揍你了。”

可小孙子充耳不闻，我
生气地冲过去，拉住他，在他
屁股上狠狠地抽了两巴掌。

挨了揍的小孙子捂着屁
股，不服气地瞪着我：“爷
爷，你说揍我，为啥揍我的
裤子？”

我听后哭笑不得，拉过
他，想扒了裤子，在他的屁
股上再揍两下。小孙子死死
抓着裤腰说：“爷爷，裤子
已经替我屁股挨了揍，你不
能再揍了。”逗得我哭笑不
得，气全消了。

揍裤子

□陈世渝

有一天，我让孙女下楼
去小超市帮我买包烟。一
会儿，她气喘吁吁地买烟回
来，说：“爷爷，给你买的
烟，还剩了五元钱。”

我说：“宝宝辛苦了，
这五元钱就作为你的跑路费
给你吧！”

孙女乐坏了，赶忙说：
“爷爷，你年纪大了，走路
好吃力哟，我以后天天都去
给你买烟哈！”

天天给你买烟

现在正是吃梨时节，梨
被誉为“百果之宗”，其营养
丰富，含有大量的膳食纤维，
约占 3.1%，是同重量的苹果
中膳食纤维含量的 2.5倍，能
够促进消化、消除便秘。

体内维生素缺乏的人应
该多吃梨，因为梨富含人体
所需的 8种氨基酸以及其他
12种氨基酸，易被人体吸收
并合成自身的蛋白质。梨中

含有多种微量元素，如铁、
镁、锌等，能够帮助机体维
持代谢平衡。梨生吃能缓解
上呼吸道感染患者出现的一
系列症状，熟吃可起到滋阴
润肺、止咳祛痰的作用。不
过，梨性寒，过食则助湿伤
脾，尤其是素来脾胃虚寒、
呕吐清涎、大便溏泄、腹部
冷痛者更应慎食。

晚综

脾胃虚寒者不宜多吃梨

养生提醒

20 年前，随着第一个孙子
出生，袁昌老人也正式宣布退
休，再也不用到处奔波。从工
作岗位上退下来，袁昌将生活
重心放在了家庭，他喜欢看新
闻，也喜欢打牌，每天吃完饭
以后，他就出门遛弯，遇到好
友，就和他们打一会儿牌或者聊
聊天。

对于他的爱好，老伴韩翠娥
很支持，常常督促他到外面走一
走，不要总坐在家里。袁昌老人
今年 81岁，依然可以一口气上
五楼，老人告诉记者，去年他还
曾经扛着 50斤面粉上五楼，身

体很硬朗。“我俩身体都挺好，
没啥毛病，平时上楼、干活儿也
没觉得累。”韩翠娥告诉记者，
孩子们现在都已经成家立业，她
和老伴的生活也清闲起来，每天
做做饭，锻炼一下身体，接送小
孙女上下学，一天下来，并不觉
得累。

“平时锻炼，他练他的，我
练我的，互不干扰，就是接孙女
的时候，他骑车带着我。”韩翠
娥说，多年的共同生活，她和老
伴已经形成了默契，以后的日子
里，两个人还会互相陪伴，一起
度过每一天。

身体硬朗 生活默契

广州市预防医学会近期组
织了 《在养老院开展老年性痴
呆综合性预防与干预》 项目，
其中一项是在养老院推广一组
七 个 操 作 简 单 、 方 便 易 行 的

“小动作”。这组动作可刺激大
脑皮层，对老年痴呆症有一定
预防作用。

1.做做手指操。双手手腕伸
直，使五指靠拢，然后张开，
反 复 做 若 干 次 。 同 时 ， 用 食
指、中指、无名指、小指依次
按压拇指，刺激各指端。还可
用一手的食指和拇指揉捏另一

手指，从大拇指开始，每指做
10秒。

2.做做小手工。经常利用手
做 细 致 活 动 ， 如 手 工 艺 、 雕
刻、制图、剪纸、打字，以及
用手指弹奏乐器等。

3.转动小核桃。根据身体状
况，经常使用手指旋转钢球或
核桃，或用双手伸展握拳运动。

4.适当旋转头颈部。在身体
可承受的情况下，将头颈缓慢
地由左向右旋转一百圈，再将
头颈由右向左旋转一百圈。

5.多拍手。一般早晚各一

次，刚开始拍，别太猛烈，要
循序渐进。

6.闭眼进行金鸡独立。由于
是靠大脑和腿部来平衡，建议
老人在家适当练习，注意安全。

7.多做“梳头”功。两手十
指从前发际到后发际，做“梳
头”动作 12次；两手拇指按在
两侧太阳穴，其余四指顶住头
顶，从上而下、再由下而上做
直线按摩 12次；两手拇指在太
阳穴，用较强的力量做旋转按
动 ， 先 顺 时 针 转 ， 后 逆 时 针
转，各12次。 据《广州日报》

7个“小动作”益智又健脑

天气渐凉，胃肠道对寒
冷的刺激很敏感，容易引发
胃肠道疾病。此时正是一些
根茎类蔬菜成熟的季节，它
们都是调养脾胃的“补品”。

萝卜：秋后赛人参。民
间有“秋后萝卜赛人参”之
说，它对秋季常见的消化不
良、风热型感冒、扁桃体
炎、咳喘多痰、咽喉痛等有
辅助治疗作用。萝卜含有可
以帮助消化的淀粉酶，吃萝
卜可起到通便降脂的作用。

红薯：抗癌健脾胃。红
薯的脂肪和热量含量低，因
而对减肥、健美有一定的作

用。当然，红薯最大的功效
是调节肠道，它含有可溶性
纤维和大量的菌群，有通便
排毒功效。

芋头：清肠强免疫。芋
头营养丰富，有健胃作用，
特别适合脾胃虚弱、患肠道
疾病、结核病和正处恢复期
的病人，以及婴幼儿和老年
人食用。芋头中所含的黏液
蛋白，不禁可以提升人体免
疫力，还能促进肠胃的消化
和吸收。另外，芋头含丰富
的膳食纤维，能起到清肠瘦
身的作用。

晚综

这些“补品”养脾胃
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袁昌和袁昌和韩翠娥老人韩翠娥老人。。


