
“嫁给他就是嫁给了爱情，

是我这一辈子最幸福的事，他
温柔细心， 从没对我说过一句
重话，只是为了教育孩子，才偶
尔生气。 这一生他吃了那么多
苦受了那么多累， 他把最好的
都给了我们， 只为给我和孩子
一个幸福的家。 ”妻子卜庆玉说
起丈夫满脸幸福模样。

部队初识
被她的淳朴打动

“认识庆玉那年我
23

岁，

她
16

岁。我和庆玉的哥哥都是
军人，我们住的地方很近，第一
次见到她是周末她从学校回
家，圆圆的大眼睛，一头黑长发
美极了， 从那刻起我就总找她
说话，就这样我们认识了。

那时候庆玉还在上学，我
们就这样慢慢地了解

4

年，直
到

27

岁那年我们结婚了。 ”纪

明生说， 他小时候和父母闯关
东， 刚到达东北父母就因病痛
去世了，从此只有

10

岁的他流
浪过、在煤矿里干过苦力，后来
他成为了一名军人， 多年的颠
沛流离和苦难使他想要一个
家， 因此和妻子结婚后他非常
珍惜这份来之不易的幸福。

婚后生活
半个馍两人也要分着吃
婚后生活虽然艰苦， 但是

俩人把日子过得蜜里调油。 “母
亲去世得早， 从小我和哥哥相
依为命， 婚后我们俩没有长辈
的帮助， 刚开始的日子非常艰
难，但我从不觉得苦。 ”卜庆玉
说， 我们俩吃东西都要分成一
半儿吃，就算是半个馍我们也
是分着吃， 直到现在我们俩吃
苹果也是分着吃。

日子过得虽苦， 但有丈夫
的疼爱，卜庆玉觉得很幸福，这
样的温馨相处模式对子女也有
很大的影响。 “看到爷爷奶奶这

样的相亲相爱、形影不离，感觉
好幸福啊。 ”纪明生的孙女说。

婚姻六十载
我们有着共同的爱好
纪明生年轻时喜爱上了摄

影， 因为条件艰苦没有机会学
习， 直到两年前纪明生加入了
老年摄影协会， 从此就开始了
俩人的摄影之路。 “和老伴儿一
起参加摄影协会是因为我不放
心他，他比我大

7

岁，虽然身体
还不错，但有时我也会担心，所
以这么多年就是他去哪儿我就
去哪儿。 ”卜庆玉说，从一开始
的陪老伴儿到现在自己也深深
地爱上摄影， 俩人开始了摄影
之旅， 他们每周二下午都去上
课，从不缺课。 “因为有彼此的
相互陪伴， 我们觉得非常幸
福。 ”卜庆玉和纪明生说。
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[生活圈·夕阳红]

责编：郑虹创意：陈艳质检：刘凤

2017

年
6

月
7

日
星期三15 版

本报记者郭晓雨

八旬夫妇相亲相爱六十载

用岁月诠释相濡以沫

腹部按摩好处多

持之以恒最有效

揉腹可通和上下，分
理阴阳，去旧生新，充实
五脏， 驱外感之诸邪，清
内生之百症。 现代医学认
为，揉腹可增加腹肌和肠
平滑肌的血流量，增加胃
肠内壁肌肉的张力及淋
巴系统功能， 使胃肠等
脏器的分泌功能活跃，

从而加强对食物的消
化、吸收和排泄，明显地
改善大小肠的蠕动功能，

可起到排泄作用，防止和
消除便秘，这对老年人尤
其需要。

经常按揉腹部，有利
于人体保持精神愉悦。 睡
觉前按揉腹部，有助于入
睡，防止失眠。 对于患有
动脉硬化、高血压、脑血
管疾病的患者，按揉腹部
能平熄肝火， 心平气和，

血脉流通，可起到辅助治
疗的良好作用。

腹部按揉一般选择
在夜间入睡前和起床前
进行，排空小便，洗清双
手，取仰卧位，双膝屈曲，

全身放松， 左手按在腹
部，手心对着肚脐，右手
叠放在左手上。 先按顺时
针方向，绕脐揉腹

50

次，

再逆时针方向按揉
50

次。 按揉时，用力要适度，

精力集中， 呼吸自然，持
之以恒，一定会收到明显
的健身效果。

值得注意的是，腹部
皮肤有化脓性感染或腹
部有急性炎症（如肠炎、

痢疾、阑尾炎等）时，不宜
按揉， 以免炎症扩散；腹
部有癌症， 也不宜按揉，

以防癌症扩散或出血。 揉
腹时， 出现腹内温热感、

饥饿感， 或产生肠鸣音、

排气等， 也属于正常反
应， 不必担心。 （综合）
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关注老年人的五个“不喜欢”

老年人是需要我们更多关
注的， 因此在护理老年人时需
要特殊的关注。 那么在这样的
情形下， 我们要注意该避免哪
些情形呢？

不喜欢孤单
老人最怕的就是孤单，没

人陪。 但当今社会年轻人都在
外边打拼， 很少有时间陪陪父
母，这时老人应该走出来，多参
加一些集体活动， 多结交一些
自己的朋友， 找几个能说心里
话儿的人，远离孤单，乐观向上
的情绪会让老人受益匪浅。

不喜欢封闭
老人对社会的认知度会随

着年龄的增长而退化， 老人不
愿接受新事物。事实证明，越封

闭的老人衰老得越快， 越认为
自己与这个社会不协调， 因而
让老人从封闭的环境中走出来
会更有利于老人的健康， 如果
老年人也能像年轻人那样热忠
于上网、旅游，那么老人就会身
心愉悦，减少疾病的发生。

不喜欢疾病
人老体弱， 一些疾病经常

会侵袭老年人的身体， 患了疾
病的老年人心理会变得越发脆
弱，对生活失去信心，这样坏的
心情极易引起疾病的恶化，如
此反复， 对老年人的健康极为
不利。 这样的老人，需要经常看
心理医生，对其进行心理疏导，

这样才有利于他保持乐观的情
绪，战胜疾病，健康长寿。

不喜欢赋闲
人在年轻时， 经常希望老

年时会衣食无忧，不用再劳作。

但是真正老来闲下来就会发
现，精神无以寄托，每天打不起
精神来，因而老了就更应该有点
事儿做，哪怕帮人送送报、收收
水电费，都可以让他们的生活充
实一些，减少抑郁症的发生。

不喜欢变故
有一句话叫做安度晚年，

老年人年龄越大， 心理承受能
力越小， 最受不了生活中的变
故， 哪怕只是小小的失意也足
以让老年人茶不思饭不想好几
天。 因而一旦遇有变故，家人就
要给予老年人更多的关注和心
理开解。 （综合）

（韩守超，

1941

年出生于潢川县，现为河
南省美协会员、信阳市书画研究院画家）
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