
妻子一生为家辛苦忙碌，如今卧病在床，丈夫易贵明虽查出身患重病，

仍悉心照料妻子———

“我要好好地补偿你”

“这一生她吃了那么多苦
受了那么多累， 为了这个家任
劳任怨， 我真是亏欠了她太
多。 ”家住河区五星街道五星
社区的易贵明说起妻子满是愧
疚之情。

经人介绍
被她的淳朴打动

“认识老伴儿那年我
21

岁，她
16

岁。 我从小父母就去
世了， 到了年纪我就参军进了
部队。”易贵明说，

1951

年，经邻
居介绍，认识了妻子张秀云，她

的朴素和善良打动了他。 一年
多后，他向部队申请结婚了。

“从结婚到现在，这些年里
她吃了不少苦受了不少累。 ”易
贵明说， 刚结完婚他就回到了
部队，留下妻子一人在家，这样
的分离生活持续有五六年，当
时需要挣工分， 家里的重担都
落在了妻子肩上， 虽然妻子从
不说，但易贵明知道，妻子生活
非常不易。

一生忙碌
“亏欠”妻子太多

从部队退伍后， 易贵明当
起了村支书， 村子里的大小事

都要他忙前忙后地张罗， 从而
忽略了家庭。 “那时候儿子、女
儿还小， 家里还有一大堆的家
务活要做， 如果没有秀云的任
劳任怨，家里肯定是一团糟。 ”

易贵明说， 生活的拮据让他这
一生都在外奔波。 退休后家里
条件不乐观， 为了让妻子和孩
子能有安稳的生活， 他做过保
安、保洁员等工作。

生活的不易， 让易贵明觉
得对妻子亏欠太多， 直到三年
前，一向坚强的妻子病倒了，易
贵明久久无法平静，“这一生，

我都没有给她好的生活。 ”易贵
明红着眼眶说道。

身患重病
也要把她照顾好

妻子生病后， 易贵明就天
天守在家中照顾妻子， 可命运
又再一次捉弄人———易贵明查
出患上膀胱癌， 当得知自己患
病后，他顾不得多想，依然每天
为老伴儿洗衣做饭、带她散步、

陪她聊天，并逐渐锻炼她的自理
能力，“我怕说不定哪天身体不
行了，谁来照顾她。 ”虽然贫困、

疾病伴随着这个家庭，
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岁的
易贵明依然乐观，他唯一放心不
下的只有老伴儿，他觉得这辈子
对她亏欠太多，只希望可以一直
陪伴在她身边。 “我和老伴儿坎
坎坷坷一辈子。 只希望她身体
越来越好。 ”易贵明说。
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老人夏季要护心

夏季是心脑血管疾病高发
季节， 老年人如何在夏季保护
好自己的心脏呢？

多吃复杂碳水化合物
复杂碳水化合物富含淀粉

和纤维， 到达体内后可以缓慢
释放能量。 全麦食品、 谷类食
品、糙米、燕麦片、荞麦和土豆
都属于复杂碳水化合物。

心脏有问题也要锻炼
有心脏问题的患者绝对不

是运动的“绝缘体”，心脏会从
运动中获益。 你所要做的只是
寻求专家建议， 挑选适合的运
动，循序渐进地进行。

按摩内关穴
内关穴可以说是心脏的卫

士，直接关系心脏功能的调节，

比如突发性的心跳过速、 心绞
痛等都可通过按压内关穴来缓
解。 平日也可以经常的按揉此
穴，以此来达到疏通经络、预防

保健的作用。

手掌朝上， 握拳能看到手
掌中间有两条筋， 内关穴就在
两筋中间， 腕横纹上两寸的位
置。揉内关穴要力度适当，按揉
以酸胀为佳。

预防高血压
高血压有沉默杀手之称。

当血压升高时， 心脏不得不更
加努力工作， 以把血液输送到
身体各个部位。

如果不加以治疗， 高血压
会增加你患上中风、心绞痛、肾
脏疾病、 眼部疾病以及死亡的
几率。 理想的血压应当为

120/

80

毫米汞柱。超过
140/90

即为
高血压。

减少盐和钠的摄入量
这有助于预防或降低高血

压。 钠是盐的一部分，但是，在
许多调味品和罐装食品中，也
含有大量的钠。 尽量选择“低

钠”“不添加盐”的食品，少吃香
肠、火腿、罐头汤、腌菜。

起床宜慢，平稳血压
研究发现， 清晨心脏病的

发作危险会增加
40%

。 原因是
人体清醒时， 体内会分泌肾上
腺素等应激的激素， 血压就会
随之升高， 那么耗氧量也会有
所增加。

清晨起床宜慢不宜快，一
定要留足“缓冲时间”。 起床后
要注意保暖，如果爱晨练，切记
充分热身再运动， 以防增加心
脏负担。

（据《老人春秋》）
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人老心不老的保养秘方
一般情况下，老人躯

体衰老的速度较快，而心
理衰老速度较慢。在影响
心理衰老的诸多因素中，

个人心理特点和社会心
理因素，又起着相对较大
的作用。如果想要心态年
轻，不访试试以下方法。

保持积极的精神状态
积极的精神状态，主

要为进取心、希望、理想
等，对老年人防止心理衰
老、保持心理健康具有重
大意义。 最好正视现实，

向往未来， 少回顾过去，

并可以多看一些喜剧性
的节目，多参加一些愉快
的聚会，笑口常开，笑脸
常驻。

多用脑，勤思考
大脑是主宰人体各

器官的司令部，大脑的衰
老，必然导致各个脏器的

衰老，并且大脑对人类的
知识、智慧和思维具有重
大影响。 因此，老年人更
要多用脑，勤思考，使脑
细胞和组织器官不萎缩。

参加体育锻炼
体育锻炼不仅可以

改善和加强老年人的生
理功能，增强体质，增加
抵抗疾病的能力，而且还
可丰富晚年生活，增添生
活乐趣， 使精神振奋，心
情愉快，提高信心，增强
主动、积极安排好晚年生
活的勇气和兴趣，从而增
强老年人的心理功能。

处理好人际关系
对老年人来说，最重

要的人际关系乃是家庭
关系。 在家庭生活中，家
庭成员应和睦相处，感情
融洽。

（据健康生活网）

（作者：张秀枝）
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爱的婚语：要把年轻时候的亏欠都补偿给你
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当得知要拍合照，易贵明为老伴儿整理衣物
本报记者郭晓雨摄


