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七旬夫妻携手演绎幸福生活

孝老爱亲

养生笔记

养生保健
□文/图 本报记者 王 培

75岁的张松茂和73岁的李金霞是一
对恩爱夫妻，他们结婚近40年，相互包
容，相互支持，相依相守，十分恩爱，
是邻居们羡慕的对象，也是晚辈们心目
中的榜样。9 月 6 日，记者采访了这对
夫妻，倾听他们的故事。

互相体谅 互相包容

9 月 6 日，记者来到位于短工市街
张松茂的家中，房间内的布置简单温
馨，桌子上摆放着夫妻二人的合影。

“前段时间社区组织的七夕活动，我们
受邀参加，这张照片就是在现场拍
的。”李金霞笑着说。

结婚近40年，夫妻俩十分恩爱，是
大家眼中的模范夫妻。两人相识时，李
金霞30多岁，丈夫因病去世，她独自一
人带着两个孩子，经人介绍，她和离
异、有两个孩子的张松茂认识，两人携
手走进婚姻的殿堂。夫妻俩平时一边忙
着工作，一边操持着家里，共同撑起这
个重组的家庭。日子虽然平淡，但两人
互相体谅，互相理解，相互支持，把小
日子过得甜如蜜。“平时俺家都是他做
饭，他都不让我去厨房。”提起丈夫张
松茂，李金霞忍不住夸赞起来。在妻子
眼里，张松茂是个好丈夫，对工作兢兢
业业，对人热情真诚，对家庭认真负
责，对自己和孩子们呵护有加。李金霞
说，她生病住院期间，张松茂在病床前
悉心照顾，白天孩子们来到医院，劝他
回去休息，他才赶紧回到家中做好饭再
赶到医院。

“一家人相处，就是要互相理解，
互相体贴，相互包容，遇到事情多沟
通，不能计较。”张松茂说。虽然夫妻
俩性格不同，丈夫心细沉稳，妻子性格
比较直爽，做起事来风风火火，但夫妻
俩有自己的相处方式，结婚近40年，无
论遇到什么困难、挫折或风波，两人都
会互相商量，相互支持。即使遇到分
歧、摩擦，两人也总是互相包容，不会
在气头上吵架，而是等平静下来之后再
坐下来沟通交流，化解矛盾。

幸福生活 携手共度

夫妻俩都是热心人，与邻里相处得
很好。看到下雨了，他们会帮忙把院子
里邻居晾晒的衣物收起来；看到邻居忘
了锁门，他们就帮忙照看着；看到谁遇

到困难，他们都会热心帮助……在他们
居住的小巷里，邻里关系十分融洽，一
位曾租住他们邻居房子的女士在离开时
还恋恋不舍地向李金霞表示，不想离开
这个温暖的小院。

父母恩爱相守，也为孩子们树立了
榜样。在夫妻俩的影响下，全家温馨和
睦，孩子们对两位老人也都十分孝顺。

“你看俺家各种营养品没断过，都是孩
子们买的。衣服、鞋子，我都不让他们
买了，穿不了那么多。”李金霞笑着
说，“桌子上的水果是大儿媳刚送来
的，孩子们没事就买点东西送过来。”

每天早上，夫妻俩外出锻炼身体，
和邻居们唠唠家常。回到家，两人一个
给阳台上的花草浇水，另一个绣起十字
绣，生活简单温馨。如今，老两口快乐地
过着每一天，携手共度晚年幸福生活。

人上年纪以后，很多人会有不同
程度的睡眠问题，“觉少”“睡眠浅”
等问题是最常见的。老年人想改善睡
眠，可以用上一些“运动处方”，比如
在睡前1小时做一套“助眠操”。

1.翻掌朝天。站立，双脚与肩同
宽，双膝微屈，上身挺直，两手于小
腹前环抱，交叉后向上提起并自然翻
掌，向头部斜上方伸展，同时，下颌
微抬，目视手背，保持5秒钟左右。

2.摇腿踢臀。站立，双脚与肩同
宽，双手自然置于腰间，一侧腿向后
抬起，踢向反向臀部，如左腿踢右侧
臀部，落下后换另一侧腿，每侧各4
次。

3.双肩绕环。站立，双脚与肩同
宽，身体直立，肘关节微微内扣，以
肩关节为轴心，呈环形前后交替绕
圈，前后各4次。

4. 扶墙下压。站立，双脚与肩同
宽，手臂伸直距墙面一拳站立，手臂
伸直与面部同高，扶墙下压，可明显
感觉到腋窝下、腰部、腿部肌肉拉
伸，缓解肌肉僵硬的情况，下压时吸
气，起身时呼气，连续做 4 至 6 次即
可。

据《快乐老人报》

睡眠浅？
练套“助眠操”

人的一生中，对钙的需求贯穿始
终，钙是日常生理需要。随着年龄增
长，及时有效地补充钙和骨胶原等物
质，即使骨密度缓慢下降，一般也不会
出现骨质疏松的临床症状。老人补钙方
法主要有以下几方面。

食物补钙。补充奶制品、豆制品、
虾皮、芝麻、新鲜蔬菜等多种营养，可
有效提高钙的利用。每天喝两袋鲜奶
（含钙量约 400mg） 才能达到最低日需
量。老年人钙日需量要大于1000mg，如
果食物中含钙量不足，就需要从药物中
补充了。

药物补钙。无论是无机钙 （碳酸

钙、磷酸钙等）还是有机钙，充足钙量
的摄入对老年人尤其重要，同时每天需
半小时户外日光照射，产生足够的活性
维生素D3促进钙吸收。

药物可辅助钙吸收。这样的药物有
几种。1.双磷酸盐药物，与钙和维生素
D 同补，钙磷合适比例，促进钙吸收。
2.降钙素是甲状旁腺分泌，将血中钙降
低，使其进入骨骼补充钙的不足。3.50
岁以后女性雌激素下降，可采用雌激素
替代疗法，但不是常规疗法，除非女性
因子宫和卵巢问题早期切除，可用这种
方法。4.如果有胃炎肠炎，需要用药改
善胃肠炎促进钙吸收。5.适量的活性维

生素 D3 的摄入，也大大提高了钙的摄
入效率。

运动补钙。力学作用在骨骼对钙的
吸收方面作用巨大，如重力作用、行
走、肌肉力量训练等。当不喜欢运动的
老人卧床休息或久坐沙发，肌肉放松
时，钙摄入难以进行。太空中的宇航员
缺乏重力对骨骼的刺激，非常好的身体
都会发生骨质疏松。所以，老年人一定
要在体力允许的情况下，增加户外活动
和行走，让骨骼对抗重力。如果有骨关
节炎不能行走，或瘫痪在床，则可用拉
力器训练，进行四肢非负重运动或肢体
对抗训练等。 据《北京晚报》

中老年人缺钙怎么补

辽宁沈阳64岁的单忠雨退休前是一
名交警，十年前购买了一辆依维柯汽
车，稍加改动，变成了一辆可以睡觉休
息的“房车”，十年间行驶 24 万公里，
几乎带着父母跑遍了全国。

买不到房车 自己改装

“因为平时工作忙，没时间照顾父
母，父母年龄一年比一年大，想带他们
自驾出去玩玩。”这便是单忠雨想拥有
一辆房车的初衷。因为当时几乎没有国
产房车，国外进口房车很贵，综合考虑
后，单忠雨花费13万元购买了这辆车，
自己设计图纸，加装了几个柜子、逆变
器等物品，将车改成了“房车”。这些
改动让单忠雨花费了2万元。“房车”成型

后，单忠雨迫不及待地带父母去丹东玩
了一圈，两位老人玩得很开心。从此，每
逢节假日或者自己休息，单忠雨便带上
妻子和父母，开上这辆“房车”旅游。根据
时间的长短规划路线。十年来，单忠雨带
着父母行驶24万公里，几乎走遍全国。

轻微改动合规 须到交警部门备案

单忠雨的“房车”在露营时，经过
的人时常会围过来参观。对车辆赞不绝
口的同时，有人也会提出车辆改装是否
合规的质疑，单忠雨表示，车辆外观基
本没有改动，车内的座椅数量和功能也
没有变化，这些改动并不违规。

对此，相关人士表示，改装房车是
近年来的新兴事物，轻微的改动，没有
改变车辆使用性质的前提下一般不予
处罚，但是改动后要到相关部门备案，
避免不必要的麻烦。

“我想买一辆新房车，带父母坐着
更舒服。”单忠雨说。

据《辽沈晚报》

改造“房车”带父母游全国 □曹台元

我喜欢阅读，这些年，我重读
了 《红楼梦》《老老恒言》 等书籍。
在阅读的过程中，我学到了不少养
生知识。

《红楼梦》带给我的不仅有文学艺
术上的享受，还有养生保健智慧。大
观园里最长寿的人是贾母，她活了83
岁。这位老太太心态好，不仅饮食讲
究，还喜欢跟年轻人玩在一块。贾母
喜欢喝茶，饭后会喝一杯白茶消食化
积，吃夜宵会喝一点杏仁茶。贾母还
会根据茶性来喝茶，她不喝六安茶，
喜欢喝老君眉。我查阅相关资料得
知，六安茶是偏苦的一种绿茶，过量
饮用绿茶容易引发胃肠不适，并不适
合老年人。老君眉又称寿眉茶，茶味
稍淡，性中庸，不寒不热，比较适合
老年人。

《老老恒言》 中记载了很多食
疗方，尤其介绍了很多粥谱。天气
热的时候，我会熬点竹叶粥喝。我
把书中粥方中的生石膏去掉了，加
入了荷叶、冬瓜。取鲜竹叶一把煎
水，然后放入粳米、荷叶、冬瓜一
起熬成粥，按照口味放盐或糖调味
即可。当然，熬粥的食材也要根据
季节变换，如绿豆粥性味甘寒，适
合夏季食用；秋天气候干燥，我家
就会熬一些有润燥、暖体、养肺、
益气作用的粥喝，如莲子粥、松仁
粥等。冬天气候寒冷，我就会适当
喝点羊肉粥。

前不久，我刚过完80岁生日。很
多年轻的同事问我有什么保健经验，
我回答他们：“读书。”

读书悟养生经

健康宝典

单忠雨和他的“房车”。

张松茂和李金霞张松茂和李金霞。。


