
“孩子们都已成家，我们
是互相照顾，互相帮衬着过日
子。”连爱荣说，她和老伴身
体都患有疾病，她每个月吃
药就要花费 1000 多元，但他
们都把对方当成孩子一样照
顾。

1999年，宋玉殿因为车祸
做了开颅手术，住院治疗了
九个月，连爱荣一直陪伴左
右，悉心照料。近几年，随着
年龄增长，宋玉殿的手出现了
间歇性抖动的症状，无法自己
吃饭，连爱荣就喂他吃饭。

连爱荣患有高血压，心脏
也有问题。2000年，她右半边

身子瘫痪，每天躺在床上不能
活动。宋玉殿为了帮助她康
复，严格按照医生的吩咐，在
运 动 、 饮 食 方 面 对 她 督 促 、
控制，还要定时按摩。在两
人的共同努力下，如今，连
爱荣可以自己行走，生活基本
自理。

刚得病的时候，连爱荣情
绪低落。宋玉殿总是鼓励她放
平心态，积极治疗，给她讲一
些趣事，逗她开心。“人的心情
好了，病才能好得快。”宋玉殿
说，他的努力没有白费，老伴
儿的身体越来越好了，性格也
越来越开朗。

互相支撑战胜病魔

年轻时年轻时，，他们他们
风雨同舟风雨同舟，，共同撑共同撑
起一个家起一个家；；步入老步入老
年年，，他们互相照顾他们互相照顾，，
成为彼此的依靠成为彼此的依靠。。
结婚结婚4646年来年来，，7575岁岁
的宋玉殿和的宋玉殿和 7474 岁岁
的连爱荣用实际行的连爱荣用实际行
动动，，诠释着婚姻的诠释着婚姻的
真谛真谛。。1212月月1111日日，，
记者来到记者来到黄河路香黄河路香
堤左岸两位老人堤左岸两位老人
家中家中，，聆听他们的聆听他们的
故事故事。。
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他生病住院，她陪伴左右；她偏瘫后，他精心照顾……

有一种爱叫作相濡以沫

祖孙乐事

□文/图 本报记者 于文博

养生保健
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老年人大腿根疼？可能是
髋关节出了问题，建议尽早就
诊骨科进行筛查。如果不及时
治疗，很可能会致残、致死。
调查数据显示，全球 30%的髋
部骨折发生在中国，而65岁以
上的女性和70岁以上的男性是
高发人群。如何预防大腿根
疼？下面给您支几招。

增强髋肌的力量。自然站
立 （尽量不要扶椅背），绷直
身体，单腿抬起后蹬出，注意
要绷紧膝盖，勾起脚尖，左右
腿交替进行。此动作建议每周

练2次，每次2组，每组10个。
增强关节柔韧性。盘腿坐

立，挺直上身，上身向前压，
维持 30 秒后复位休息 30 秒，
左右腿交替进行。此动作可锻
炼臀大肌，在摔跤时起到很好
的缓冲作用。建议每周练 2
次，每次 2 组，每次维持 30
秒。

提高平衡力。提高平衡力
的方法有很多，可以练金鸡独
立，也可通过走路锻炼，可以
在家走直线，也可双臂抱在胸
前走增加难度。 晚综

预防大腿根疼 试试这三种锻炼

泡脚基本有两种方法：单
一用热水泡脚和中药泡脚。
热水泡脚能起到加速血液循
环、通气血、放松助眠的保健
作用。不过，泡脚看起来简
单，却大有学问，泡脚方法的
选择也要因人而异。可以试试
在泡脚水中加上以下一两味中
药，可能会起到意想不到的效
果。

1.艾叶
特别适合阳虚的人群，如

手脚易冷，整晚脚冷难眠的人
群。

取干艾叶 30~50克 （根据
水 的 多 少 定 ， 没 有 严 格 标
准），先用水煮开后加凉水或
待降低温度后泡脚，也可以用
部分热水浸泡艾蒿 20 分钟后
再加水泡脚。容易上火的人或
艾叶泡完脚容易咽痛口干的
人，最好不要天天用艾叶泡
脚，一周泡两三次就好。

2.生姜
如果外感风寒，怕冷怕

风，周身肌肉酸痛，可以取
生姜一大块，用刀拍扁或切
片 ， 再 加 一 勺 盐 煮 开 后 泡
脚，每次泡 20 分钟，微微出
点汗就好。

3.花椒
花椒泡脚可以驱湿散寒，

温中止痛，比如肚子受凉以
后，感觉肚子里有胀气的时
候，或是腹痛腹泻的时候，可
以用一小撮花椒煮水泡脚，有
助于去除体内寒气，止痛止
泻。

4.当归或红花
当归或红花都是具有活血

功效的中药，泡脚时取 15~20
克，用砂锅煎煮，然后将煎好
的药液去渣倒进桶里，再加入
热水，比较适合有关节痛症、
痛经的人群。

泡脚细节要注意
晚饭后最好休息个把小时

再泡脚，晚上 7~9点或睡前两
小时为宜。泡脚时间并非越长
越好，一般来说泡脚时间在
20~25分钟即可，或者当泡到
后背感觉有点潮，或者额头微
出汗，就算好了。

据《羊城晚报》

泡脚时加中药 驱寒养生效果好

□李朝云

小外孙看见大米饭能吃
上一 大 碗 ， 对 吃 面 食 却 没
兴 趣 。 前 天 中 午 ， 老 伴 儿
包 了 一 锅 大 肉 包 子 ， 所 以
没 做 米 饭 。 看 着 小 外 孙 难
以 下 咽 的 样 子 ， 老 伴 儿
说：“这么好吃的包子你都
不 愿 意 吃 ， 看 来 你 真 是 个
爱吃米饭的南方人，可惜生
在了北方。”

小外孙噘着小嘴说：“姥
姥，我愿意吃米饭，那为何
不把我出生在南方呢？看来
我生错地方了。”

生错地方了

当天，记者见到他们时，
两位老人坐在沙发上聊天，气
氛温馨。

1973 年，宋玉殿和连爱荣
经人介绍相识，不到两个星
期，他们就结了婚。“我们结婚
时，两家的条件都不好，我带
着一身换洗衣服和一个粪篮就
嫁过去了，衣服也都是旧的。”
连爱荣回忆道，当时，宋玉殿
在部队当兵，婚后没多久就回
到了部队，她一直在家务农。
1975 年，宋玉殿从部队复员，
回到漯河上班，两人才真正在
一起生活。

虽然婚礼简朴，婚后的生
活艰苦，但夫妻齐心协力，共
同撑起一个家。“我们家有六口
人，最难的时候一家人要靠7块
多钱过一个月，那个月没有吃
过一顿饱饭。”连爱荣说，虽然
日子过得艰难，但她和丈夫都
坚信，只要勤劳，就能过上好
日子。正是靠着这个信念，让
他们渡过难关，互相支撑，日
子过得越来越好。

齐心协力撑起一个家

宋玉殿家中物品简单，客
厅的家具都靠墙壁摆放，中间
空出一块儿空地，他告诉记
者，之所以这样摆放家具，就
是为了腾出更多的地方，让老
伴儿在家活动。

连爱荣右半边身体行动不
便，右手干不了活儿，宋玉殿
就主动承担了洗衣、打扫卫生
等家务。连爱荣饮食清淡，不
吃肉，为了配合老伴儿，宋玉
殿一直和她吃着同样的饭菜。
宋玉殿年轻时由于双腿在冷水

中浸泡时间过长，落下了病
根。每年冬季，尽管穿着厚厚
的棉裤，双腿、双脚也很冰
凉，只能坐在铺有电热毯的被
窝里，不敢下地。为了让老伴
儿少受些罪，连爱荣一直寻求
保养办法。去年冬天，在她的
努力下，老伴已经可以下床走
动了。

“我俩这一辈子谁也离不开
谁，以后就想着好好保养身
体，幸福快乐地过完余生。”采
访中，连爱荣动情地说。

携手共度余生

中国科学院院士陆林日前
透露这样一个数据：在全世界
范围内，60%~70%的安眠药被
女性吃掉，受失眠困扰的女性
远多于男性。为何失眠早醒会

“重女轻男”？除了吃安眠药，
是不是有更管用、副作用少的
助眠方法？

女性为何睡不着醒得早

很多中老年女性会有这样
的烦恼：自己整夜睡不着，可
老伴儿却在一旁打着呼噜。

有 研 究 显 示 ， 雌 激 素 减
少、内分泌变化、更年期等都
会影响女性夜间睡眠质量。比
如更年期出现的潮热、盗汗，
会让很多人突然被热醒，从而
打乱原本的睡眠时间，造成情

绪抑郁暴躁。另外，女性随着
年龄增大，耐心愈加不足，易激
惹。以前看得惯的事情，现在开
始挑剔、看不惯，这样的情绪产
生后，也会加重失眠症状。

失眠或因缺乏营养素

在失眠的众多诱因中，饮
食往往最容易被忽略，其实很
多营养素与睡眠密切相关。

色氨酸。人体不能合成色
氨酸，必须从食物中摄取，小
米、牛奶、豆类等食物富含色
氨酸。

钙。人体缺钙会影响大脑
神经元的正常代谢，易导致大
脑皮层持续处于兴奋状态。豆
类及其制品、绿叶菜等富含
钙。专家建议，白天多晒太阳

也有助于提高睡眠质量。
镁。镁有调节神经细胞与

肌肉收缩的功能，在调节人体
睡眠功能方面起到关键作用。
深绿色蔬菜、芝麻、小扁豆等
都含有丰富的镁。

女性失眠要注意调气血

中医认为，经常失眠的女
性往往有气血不足的问题。

要想活血补气，饮食调理
是最简单易行的方法。常失眠
的女性，不妨试试“栗枣白菜
煲”。取板栗 100 克、红枣 30
克、白菜 300 克。将生栗子去
壳，与红枣一起，用鸭汤适量
煨至熟透，再放入白菜条，加
盐、味精调味后即可食用。

据《广州日报》

失眠“重女轻男”调理先养气血

连爱荣连爱荣偏瘫后情绪低落偏瘫后情绪低落，，宋玉殿总是讲一些趣事宋玉殿总是讲一些趣事，，逗她开心逗她开心。。


