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老人快乐
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□本报记者 马潇潇 文/图

82岁老人言传身教，家人相亲相爱——

四世同堂幸福家

农历正月初九是老人郭秀
荣的 82岁生日。这些年家人
已经形成了习惯：七个儿女轮
流每年正月初五为老人过生
日。老人有孙子孙女20个，重
孙儿19个，因为孙子孙女有的
在外地工作、定居，读书上学的
孙子们有的初六开学，所以家
人选择初五这天为老人庆祝生
日——这是一年中，一家人聚
得最齐的一天。四世同堂聚会
中，儿女中有乡政府干部、国企
退休干部，有退休教师，有自己
创业经营花卉园区的；孙子孙
女中有读研究生的，有做律师
的，有当公务员的……今年正
月初五，68人的大家庭在饭店
为老人庆生坐满五大桌。已工
作了的儿孙辈儿给奶奶发红
包，还在上学的孙辈儿围着老
人唱生日歌，其乐融融的大家
庭诠释着幸福真谛。

郭秀荣老人家住卧龙区蒲
山镇姚亮庄，年轻时当过妇女队
长，她是一位有着60多年党龄
的老党员。老伴王玉湘也是党
员，年轻时是公社干部，因病去
世十几年了。他们养育的4个

儿子3个女儿，这些年都是勤勤
恳恳生活，现在儿子女儿都离开
村庄，有的在南阳市区安家，有
的在外地安家。老人的小女儿
俊娟说：“妈妈一辈子吃苦耐劳，
善良乐观。妈妈曾是乡村基层
干部，我很小的时候，妈妈外出
开会是背着被子带着干粮去的，
平日妈妈对身边的困难群众特
别关心，这个记得特别清楚也听
说得最多。现在说起这个事，妈
妈总是说，那个时候国家困难，
小家庭的日子也过得紧巴巴。
现在，你们都买了车，房子还住
得宽敞，日子好过了，人得更有
觉悟！不要太私心，更不要违反
国家政策，做事要想着大家，不
要伤害别人，让人瞧不起！”说到
这里，俊娟说，刚刚过去的这个
冬天，大哥家和她家都通了暖
气，母亲冬天在大哥家和她家
轮流住……俊娟是家里兄弟姐
妹中最小的孩子，从小被父母
哥哥姐姐宠爱，亲情让她更懂
得爱人。她说，她敬佩妈妈，父
亲60多岁患病卧床，妈妈伺候
了 9年，直到父亲 73岁离世，
父亲生病卧床期间没有生过一

次褥疮，父亲去世前给妈妈写
下“谢谢你”。妈妈言传身教，
教会了家人之间要相亲相爱，
不离不弃！家有一老如有一
宝，如今，7个儿女打破旧观念
争相接老人去家里住，孙辈们
也都孝敬长辈，大家庭互敬互
爱，小家庭也互敬互爱，日子才
过得幸福无比。

为人热情的郭秀荣老人，
年轻时，爱牵红线做月老，促成
了几十对好姻缘。如今耄耋之
年，她还是热心肠。她在小女
儿俊娟家住，平日与小区的老
大爷老奶奶玩牌娱乐，得知一
位大爷家有个适龄孩子没有对
象，她就张罗着要给人 家 说
媒……说起妈妈的热心肠，俊
娟一脸骄傲。她说：“妈妈这岁
数还乐意为他人牵线搭桥，我
们支持。妈妈说，帮助别人，有
事可做，最快乐。”⑩1

根据多位医生指出，春节
后将有相当一部分人的尿酸、
血压、血脂或血糖指标升高。
春节过后，中老年人有必要及
时监测健康指标，以便及时做
好调整。

尿酸高 专家提醒：痛风
患者节后最好到医院检查自己
的尿酸水平。如尿酸过高，应
适当服用降尿酸药物，控制好
尿酸水平，防止痛风发作。如
何服用降尿酸药，如何缓慢降
尿酸，还需咨询专业医生，高尿
酸和痛风患者切忌自行购药。
在生活上，痛风患者每天最好
多喝水，劳逸结合，适当参加体
育活动，不过分静卧、静坐；饮
食要均衡，特别是对富含嘌呤
的海鲜、动物内脏、啤酒、肉汤

等，要控制量。痛的时候可以
将患肢垫高。

血压高 专家建议，病情
加剧的心脑血管疾病患者节后
应注意：1.密切监测血压，一旦
发现血压控制不佳，应及时就
医调整降压药物。2.冠心病患
者应注意保暖，避免劳累或着
凉，避免清晨运动，少量多餐，
随身携带急救药，如近期反复
出现心绞痛发作，应及时就
医。3.营养均衡，低盐低脂低
糖，多吃水果蔬菜和粗粮，适当
摄入鸡鸭鱼肉，戒烟限酒。

血糖高 专家介绍，春节
过后，糖友恢复血糖控制可从
三方面调节：1.一日三餐定时
定量，两餐之间间隔 4至 5小
时。注射胰岛素的病人或易出

现低血糖的病人应在三次正餐
之间加餐 2至 3次，可从三次
正餐中拿出一部分食品留做加
餐用。2.多吃肉少吃饭不科
学。糖友要少吃油煎、油炸食
物及肝、肾等动物内脏类食
物。3.菜肴少油少盐，烹调宜
用植物油。

血脂反弹 春节假期刚
过，很多患有高血脂的患者胆
固醇和甘油三酯的指标又开始
反弹了。专家指出，出现这种情
况，要控制饮食：平时应尽可能
不吃动物脂肪和内脏、蟹黄、虾
籽等；减少反式脂肪酸，如减少
人造奶油、烘烤和油炸食品等
的摄入；增加膳食纤维的摄入，
适当控制总能量和碳水化合物的
摄入。⑩2 （潇潇综合整理）

春节后这些指标容易高
中老年人有必要及时监测

英国的一项新研究发
现，在家中或办公室内养绿
植不仅能美化环境，还有护
肤、消炎等功效，有利于身
体健康。

研究人员对“饥渴”植
物的养生护肤作用进行考
察。他们发现“饥渴”植物
生长需要大量的水和阳光，
它们吸入二氧化碳后释放
氧气，并向周围的空气中

“喷发”水蒸气。这一过程
改善了空气质量，使室内氧
含量更高、空气更湿润，从
而帮助人们减少皮肤和呼
吸道干燥，降低呼吸道感染
风 险 并 防 范 流 感 病 毒 传
播。研究人员对多种植物
改善室内空气质量的能力

进行对比分析，发现白鹤芋
和常春藤的效果最好。⑩2

（刘建华）

室内绿植多
皮肤更健康

中年时压力过大，可能
导致人们不到 50岁就出现
健忘、大脑萎缩等症状。研
究人员历时8年，随访2000
多名平均年龄 48岁的美国
男女，得出上述结论。

研究人员为他们做大
脑核磁共振成像、血清皮质
醇水平检测并测试他们的
记忆力和认知能力后发现，
皮质醇水平最高的研究对

象最健忘。
皮质醇是压力状态下

人体分泌的一种激素，令人
有效应对压力。压力缓解
后，人体皮质醇水平即可下
降。如果长期处于压力之
下，皮质醇水平居高不下，
就可能导致机体运转不良，
出现焦虑、抑郁、心脏病、头
痛 、体 重 增 加 、睡 眠 等 问
题。⑩2 （孙 坚）

中年压力过大
或易导致健忘

时下，我国已进入老龄
化社会，据统计，全国老龄
人口已超过两亿，位居全球
第一。因此，普及老人养生
保健知识十分重要。

我虽不是专家学者，但
已进入耄耋之年，多年来，
我对养生保健方面有一些
体悟与感受，与各位老年朋
友共勉。

一是要善于学习，具体
践行。要善于学习养生保
健知识，如“合理膳食、适当
运 动 、戒 烟 限 酒 、心 态 平
衡”，“基本吃素、饭后走路、
劳逸适度、遇事不怒”等有
哲理的名言教育，逐项落
实，自觉改掉日常生活中的
不良恶习。

二是立体式养生，全方
位保健。今年82岁的我，身
体还较硬朗，我的养生保健
采取的是立体式、多层次、

多渠道综合养生法，坚持运
动 ，日 行 5000步（饭 后 走
路）；生命在于运动，大脑越
用越灵，退休后，我笔耕不
辍，每年总有三四十篇文章
见诸报刊，而且还常得嘉
奖；适当服用能提高免疫力
的保健食品，如牛羊骆驼
奶，饮用活性水，常用蜂蜜
和食醋等有科学依据的保
健食品。

老年朋友们，为了自身
及家人健康，让我们学习科
学养生保健知识，一起做快
乐健康老人！⑩2

老人养生与保健
□姬明富

平 凡 人 家 ，
四世同堂，老人
慈祥，儿女孝顺，
其乐融融的点滴
诠释幸福家庭的
真谛。

农历己亥猪
年春节，记者采
访到一个四世同
堂的家庭，这个
家庭和睦幸福，
大 家 庭 互 敬 互
爱，小家庭也互
敬互爱。父母言
传身教，教会了
家人之间相亲相
爱，不离不弃！

家人为老人祝寿

实践“四力”
贴近民生

室内花开 马潇潇 摄


