
卢振宇出生于新乡市原阳
县城关镇卢圪垱村，1963年入
伍，由于父母身患重病，家庭
十分贫困，经人介绍与邻村女
孩高继英相识。两人第一次见
面是在一盏小煤油灯下，尽管
看不清对方的面孔，两人却一
见钟情，彼此表达了忠诚相守
的心愿。

1968 年正月，他们走进了
婚姻的殿堂。婚房是一小间旧
瓦房，放了一张床基本就没有
空地方。新婚不久，卢振宇就
返回部队，高继英在家一边照
顾生病的公公婆婆，一边在生
产队出工。“家里还有 4个年龄
尚小的弟弟妹妹，一家人的生
活重担全压在我一个人身上，
每天忙完生产队的活儿又忙家
里的活儿，没有闲下来的时
间。”高继英说，“公公婆婆身
体不好，经常要吃药打针，振
宇每月只有6元钱的津贴，转干
后每月是 51.3 元工资，都给公
公婆婆看病用了，没有一点余
钱。”尽管日子很苦，但高继英
没有怨言，默默地为这个贫穷
的家庭奉献着。

结婚时只有一小间旧瓦房
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历经磨难 互敬互爱

七旬夫妇的幸福生活

祖孙乐事

□文/图 本报记者 张新锐

养生保健
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一到秋天，很多人会不
由自主地陷入忧郁气息，因
此容易叹气。

很多人不知道的是，叹
气容易伤肺。中医上的肺，
不单单指肺这一脏器，更多
的是指肺脏与大肠、皮、毛、
鼻等构成的肺系统。肺主一
身之气、司呼吸，能助心行
血，通调水道。频频叹气，往

往表示人体内气机不畅，肝
郁气滞，肺气不足。

现代医学认为，频繁无
故叹气，有可能与植物神经
功能紊乱有关。举个最简单
的例子，抑郁的人不喜外出
不喜交往，常常待在狭窄封
闭的空间，这样的环境对肺
来说本身就是不健康的。

据《快乐老人报》

频繁叹气会伤肺

□李朝云

上个双休日的上午，我
带小外孙去城东新开发区观
光游览，玩到中午，我们进
一家饭店吃完饭，我让他把
嘴擦一擦。

哪知，小外孙从口袋里
掏出了一团卫生纸，擦起嘴
来。我忙说：“餐桌上不是
有餐巾纸吗？怎么用起了卫
生纸来擦嘴？这多不卫生！”

小外孙振振有词地反
驳 ：“ 姥 爷 ， 这 是 卫 生 纸
呀！还能不卫生吗？”我顿
时无话可说。

卫生纸哪能不卫生

秋天，根茎类蔬菜当
季，莲藕、芋头、山药等都
是最好吃的时候。根茎类蔬
菜淀粉含量普遍较高，能够
给人体提供较多的热量，还
能预防感冒，有益肠胃。

山药的功效和作用有很
多，有强健机体、滋肾益精
的作用。

洋葱中含有非常丰富的

辣椒素，摄入体内之后可以
有效促进肠道蠕动，加速消
化液分泌，从而健脾开胃、
增加食欲，对新陈代谢有很
好的调节作用，而且可以调
节肠道内的菌群。

在干燥寒冷的深秋，吃
些胡萝卜不仅能滋润皮肤，
还能提高呼吸道黏膜的抵抗
力，预防感冒。 晚综

多吃根类蔬菜益肠胃防感冒

健康提醒

有的老人觉得贫血就是
“缺铁”，喜欢买很多“补
铁”保健品吃。其实，对于
非缺铁因素引起的贫血，没
必要大量补铁。铁元素补充
过多，可能引发多种疾病，
甚至可诱发基因突变。

成人每天从食物中摄
取的铁足够补偿所丧失的
量。不过，老年人因消化

功能减退，可能影响对食
物中铁的吸收。患胃十二
指肠溃疡、慢性胃炎、肠
道肿瘤者，同样易使铁吸
收 减 少 ， 出 现 缺 铁 性 贫
血。这些人可考虑自身是
否缺铁，正确补铁。最安
全有效的办法是食补，如
吃些菠菜、瘦肉等。

据《健康报》

贫血不宜随便补铁
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□汪小弟

那天，我领着小孙子在
楼下玩，见别的小朋友骑着
童 车 玩 ， 小 孙 子 说 ：“ 爷
爷，我也要车车。”

我 说 ：“ 尧 尧 ， 你 还
小，等你长大了爷爷就给你
买。”小孙子噘着嘴不说话
了。

回到家后，我见小孙子

还 不 高 兴 的 样 子 ， 就 说 ：
“尧尧，等明年你长大了，
爷爷一定给你买一辆漂亮的
童车！”他这才露出一丝笑
容。

见小孙子被哄好了，我
说：“尧尧，去把爷爷的水
杯拿过来。”

哪知小孙子头一歪说：
“爷爷，等我明年长大了再
给你拿吧！”

长大了再说

结婚8年后，高继英终于可
以随卢振宇到部队生活了。8年
时间里，他们的三个孩子也相
继出生，高继英随军后，因为
两个孩子还小，只能留在农村
老家，只带走了大女儿。

“虽说和他一起到了部队生
活，可他的工作经常调动，我
们还是不能经常在一起生活。”
说起那段在部队的生活，高继
英说。卢振宇那些年工作调动
比较频繁，高继英带着孩子不
方便一起调动，就索性不动，
先是在部队打零工，后来被安置
在制药厂当工人，每月工资只有
20多元，虽然卢振宇的工资提高
了不少，但为给父母治病，仍然

入不敷出。
虽说在部队生活，但农村

老家的生活重担仍然在卢振宇
和高继英身上。“我是长兄，习
惯了承担家里的一切，父母在家
看病都是记账，我回去后再清
账，加上给家里建房子，拖欠了
不少外债。那些年，日子一直过
得很艰难，继英真是没有享过一
天福。”卢振宇说。

“嫁给了他，就要和他一起
承担生活的重担，虽然有许多
委屈，但我不怨恨。”高继英
说，尽管日子过得很艰难，她
还是支持卢振宇给父母建起了
三间瓦房，建房欠下的外债靠
夫妻俩的工资慢慢还。

共同承担家庭重担

1986 年，卢振宇转业到了
漯河工作，高继英终于有了一
个安定的家。他们的三个子女
学业有成，相继结婚成家。“三
个孩子都很省心，这是我们最
高兴的事情。”说起三个孩子，
高继英一脸开心。

退休后，卢振宇和高继英
在带好孙子的同时，在健身方
面下了很大功夫。由于年轻时
吃了不少苦，高继英的身体一
度出现过比较严重的病情，最
终得到了及时治疗。病好后，

夫妻俩先后参加了健身团队，
每天坚持锻炼身体。

现在的卢振宇夫妻住着宽
敞的住房 ， 拿 着 丰 厚 的 退 休
金，日子过得十分甜蜜。“孙
子到国外上大学去了，我们现
在除了健身就是享受生活。”
高继英说。“现在这个时代是
人民群众感到最幸福的时代，
我 们 十 分 珍 惜 今 天的幸福生
活。年轻时我欠继英的太多，
现在我要好好补偿她。”卢振宇
说。

收获晚年幸福生活

脑梗来临前，常会表现出
“1软 2晕 3多”症状，应引起重
视。

1.肢体发软。突然走不动
路，拿不住东西，单侧手脚麻
木等“变软”的症状 ， 俗 称

“偏瘫”，是脑梗最常见的前兆
表现。一旦出现类似的情况，
及 时 就 医 检 查 ， 千 万 不 要拖
延。

2.头晕、眼晕。头晕：突然
间头晕，一过性的，或者是持
续头晕，都要高度警惕脑梗。
一旦脑部血管堵塞发生脑梗，
会导致脑组织的缺血、缺氧，
从而出现头晕头痛、耳鸣加重

的现象。眼晕：突然间视力模
糊，或者一过性的眼前发黑，
一般突然发作，持续几分钟，
可自行恢复。

3.哈欠多、口水多、肢体麻
木多。

哈欠多：经常哈欠不断，
嗜睡，一定要警惕脑梗。临床
上约八成脑梗，发病前 5~10天
会出现此类情况。

口水多：白天嗜睡，睡觉
时还喜欢流口水，需查一下脑
血管。这是因为如果脑部细胞
受损，肌肉的协调性也会受到
影响。一般会表现为，在睡觉
的时候单侧流口水，并且还会

伴随着例如拿东西拿不住、喝
水容易呛到等情况。

肢体麻木多：比如脸麻、
舌头麻、手脚麻木等，甚至一
侧 肢 体 都 麻 木 。 出 现 手 脚 无
力、提不起重物或走路没劲等
异常现象，要提高警惕。

高血压，尤其是不稳定的
血 压 ， 是 导 致 脑 梗 的 主 要 因
素之一。建议规 范 服 药 、 定
期 监 测 ， 确 保 血 压 平 稳 。
清 晨 是 心 脑 血 管 意 外 事 件
的 高 发 期 ， 建 议 高 血 压患者
养成慢起床，不过早晨练的好
习惯。

据《北方新报》

脑梗来临有信号 千万别大意
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