
我与婆婆齐减肥

婚后不久! 我便升格为 "准妈

妈#$ 谨遵婆婆之命! 为了肚里的

宝宝! 我狠命地吃! 结果身体越来

越臃肿 $ 孩子出生后 ! 怕奶水不

够! 我更不敢少吃$ 这样一直拖到

孩子两岁 ! 望着镜子中肥胖的自

己! 我痛下决心% 一定要减肥$

听说我要减肥! 婆婆直撇嘴$

我知道她不相信! 都说有志者事竟

成! 这次我是铁了心要减肥$

通过节食和运动双管齐下! 一

个月后! 我的减肥效果显著$ 看着

我苗条的身材 ! 老公对我赞不绝

口! 就连婆婆也夸我有毅力$

我明白婆婆的言外之意$ 因为

婆婆和我一样 ! 也是一个 "胖美

人&$ 我的成功激发了她的爱美之

心! 况且因为肥胖! 婆婆患有高血

压等疾病! 医生曾建议她减肥! 可

婆婆一直没有付诸行动$

我为婆婆买了一双运动鞋! 并

正式邀请她和我一起减肥$ 婆婆感

激地握住了我的手$

每天早上! 我们一老一少在小

区里锻炼已经成为一道风景线! 慢

跑' 跳绳' 打羽毛球! 我和婆婆配

合默契! 爽朗的笑声常常引得路人

驻足$ 婆婆说! 原来一个人锻炼不

但没意思 ! 还感觉是负担 ! 现在

"婆媳搭配! 减肥不累&! 感觉特别

快乐$

锻炼这一关婆婆顺利通过! 可

没想到卡在了 "节食关& 上$ 我说

晚饭一定要少吃! 一小碗稀饭就点

儿咸菜就可以! 或者吃几片水果'

一根胡萝卜$ 婆婆却说! 民以食为

天! 不吃饱饭怎么有力气减肥( 我

动之以情' 晓之以理! 并循序渐进

地减少婆婆的饭量! 时间长了! 她

也就慢慢习惯了$

值得一提的是! 我每天都会为

婆婆准备一杯蜂蜜水! 不但可以排

除体内毒素! 还可以帮助排便$

功夫不负有心人! 经过两个月

的努力! 婆婆的体重从原来的
!"#

斤减到了
!$#

斤! 连血压也降下来

了! 婆婆高兴得合不拢嘴$ 每当有

人夸她瘦了时 ! 她便高兴地说 %

)都是我儿媳妇的功劳*&

谁说婆媳是 )天敌 &( 其实 !

见招拆招! 赢得幸福有何难(

!王新佳"

!"#$

父亲的缺点不少 ! 年轻那会

儿 !爱好打牌 !常常把一家人从牙

缝里节省下来的米卖的一丁点小

钱输得一干二净!惹得母亲又哭又

闹 !一家人很多天不能太平 +我们

兄弟一旦起了争执!他老人家总是

不分青红皂白!各打五十大板,,

说实在的 !我从小到大 !对父亲只

有敬畏之心!谈不上喜欢$ 改变我

对父亲的看法!是母亲前年夏天中

风后$

母亲突然中风了! 住在镇卫生

院里!我们夫妻在那里伺候着$我跟

他说%)家里离医院这么远! 有十多

里地呢! 你就安心在家! 毕竟也是

%#

多岁的人了 ! 医院里没有你的

事$ &父亲每次都是嘴上答应!第二

天依然故我!早早地赶到医院!陪母

亲谈谈心!说说庄上的新鲜事!端茶

倒尿!不厌其烦$

母亲出院回到家中! 我们也开

学了!两个人都要上班!照料母亲的

工作主要由父亲承担! 每天我只在

下班后才替换父亲休息一会儿$ 照

料母亲实非易事! 因为母亲左侧偏

瘫!只能卧床$ 不知是躺久了!还是

中风后遗症! 母亲的性情发生了改

变! 曾经干脆利落的母亲变得有点

喜怒无常!比较敏感!别人哪怕有一

点点无意中的疏忽! 她都以为别人

嫌弃她!禁不住悲从中来!轻则眼圈

发红!重则放声嚎哭$ 每当这时候!

父亲总是像哄小孩子一样! 告诉她

永远不会抛弃她!永远都会伺候她$

还有就是小便!不知是怕尿在床上!

还是别的什么原因!特别勤!长则半

小时左右!短则三五分钟!常常是尿

盆还没有来得及倒!她又要小便!白

天如此!夜晚醒着的时候也如此!一

天
!"

小时不能离人$父亲偶尔也抱

怨!说他不如坐牢的!坐牢的还每天

放放风!他是连放风的时间都没有$

但说归说! 一听到母亲喊到 )老头

子&! 他马上又满脸堆笑地迎上去!

)听候调遣&$

每天!父亲总是
"

点多起床!把

家里认真打扫一番! 倒完垃圾就回

家烧早饭! 把母亲抱到堂屋里!洗

脸'梳头'喂早饭$每天夜里!母亲都

会要吃夜宵! 老父亲也总是变着花

样!今天泡点面包!明天喂点脆饼$

为了防止母亲长期卧床造成结

肠!父亲每天煮菜粥$ 我知道!父亲

这一辈子最讨厌菜饭菜粥' 讨厌山

芋萝卜!因为小时候吃怕了$但为了

母亲!他也每天也跟着吃菜粥!真是

难为他老人家了$一天!他听说煎蛋

对脑梗死有疗效! 居然一连煎了
&

天鸡蛋给母亲吃! 直到医生制止了

才停了下来$

每当有人夸!父亲总笑笑!说%

)少年夫妻老来伴!我不做谁做( 我

做了也减轻其他人的负担,,&我

以前没读懂父亲!实在是罪过$
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上了年纪
要小声说话

!!!!!!

很多老人由于性格关系! 喜欢

高声说话! 并且一着急! 就会大喊

大叫$ 这不仅显得没礼貌! 影响听

者的情绪! 对老人健康也是危害极

大$

一些人过早地患上咽炎 ' 耳

鸣' 耳聋等疾病! 恐怕与其常年大

声说话' 叫喊不无关系$ 说话声音

的大小' 语速与健康息息相关! 如

果想活得更健康! 平时可以尽量低

声 ' 慢速说话 $ 尤其对于老人来

讲! 高声说话危害更大! 说话声音

每提高一次! 就是对身体的一次刺

激 ! 老人心跳逐渐加快 ! 呼吸急

促 ! 可引起气逆 ' 肺胀 ' 气喘咳

嗽! 一些慢性疾病如高血压' 心脏

病等也可能急性发作! 甚至危及生

命$ 语速太快很容易使老人情绪激

动! 焦躁的情绪既伤肝' 伤肺又伤

脾! 还会影响到人体内分泌及机体

组织的正常运转 ! 对健康造成伤

害$ 低缓的讲话! 如同讲故事! 给

听者以和蔼可亲之感 ! 令听者愉

悦 ! 反馈给说者的情绪也是正面

的$ 低声细语的人通常比较中庸!

这类人容易随遇而安! 受环境影响

较小 ! 长寿的可能性因此就更大

些$

低声慢速说话有利于刺激大脑

细胞兴奋! 减缓大脑衰退! 对预防

老年痴呆有一定作用! 还可以锻炼

语言能力' 消除孤独烦闷' 促进互

相交流' 增进友情和亲情' 延缓衰

老$ 老人不妨和亲朋好友多说话!

同时随时提醒自己心平气和' 语速

放慢' 声调降低! 以保持冷静的情

绪和清晰的思路$

!辛生"

遭遇群狼
当年开发建设北大荒时 ! 我

在农场上班! 每天晚上
(

点多钟

才能回家! 走的都是小路! 两边

全是高粱地和玉米地$

有一天 ! 太阳就要落山了 !

我走在回家的路上! 突然看见前

面有
&

只大 )狗&! 都是灰色的$

想起乡亲们都说这一带经常有狼

出没! 当时我就害怕了$

我一点一点地向前挪了几步!

仔细一看! 真的是狼* 我走! 它

们就走+ 我停! 它们也停$ 我顺

手折了一根高粱秆拿在手中! 壮

着胆子往前走$ 突然! 一只狼朝

天嗥了一声 ! 又引来了两只狼 !

一共
)

只狼蹲在路边$ 当时我被

吓得浑身冒汗 ! 再也不敢动了 !

就站在路边与狼对峙$ 大约过了

半个小时! 我听到几声枪响! 那

几只狼夹着尾巴跑了 $ 原来是
&

名解放军战士路过此地! 看到我

遭遇群狼! 鸣枪把狼吓跑了$

!李淑清"

关爱老人心脑血管健康

!!!!!!

俗话说得好! 家有一老如有一

宝 * 的确 ! 在我们家庭成员构成

中 ! 有着丰富人生阅历的老年人

占有重要地位! 他们不应是负担'

累赘的代名词 $ 然而 ! 不久前一

则 )空巢老人无聊按冲水马桶 !

两月按去
*+

吨水& 的新闻! 让我

们在唏嘘之余不禁觉得心酸 $ 显

然 ! 空巢老人的心理问题已不是

个别现象 ! 它已经成为了一个社

会性的问题 $ 而这些长期独居的

空巢老人的心脑血管健康问题 !

也日渐突出$

随着人口老龄化趋势的发展!

越来越多的老年人需要社会去关

爱! 最近广受好评的电影 -桃姐.

也把关注的目光放在了老年人养老

的问题上 $ 针对老年人的养老问

题! 首先要在心理层面给予更多的

关注$ 都说寂寞是杀手! 而更害怕

寂寞的莫过于空巢老人! 老人为了

排解寂寞常常自己找乐! 大连的这

位宋老太被儿子接到城里后! 因为

一个人无聊! 便按家里的马桶玩!

而他儿子最终从水费单上发现了这

个秘密$ 其实! 子女们应该关注排

解老人心理上的寂寞! 即使工作再

忙碌! 也要抽时间多陪陪老人$ 关

爱老人就要为老人创造更好的环

境! 让老人以习惯的生活方式高高

兴兴地生活! 而不要让他们守在孤

零零的空巢里! 盼望儿归$

对于空巢老年人心理层面的关

注是必要的! 但他们的身体健康状

况自然也不能忽视! 尤其是患有高

发心脑血管疾病的空巢老人! 更是

需有专人照顾! 否则一旦发作后果

不堪设想$ 因此! 如何防治空巢老

年人的心脑血管疾病! 应该受到社

会及患者儿女们的广泛重视$

说到空巢老人心脑血管疾病

的防治! 除了要坚持日常饮食偏清

淡! 每年定期体检以外! 在医嘱下

服用阿司匹林亦可有效控制病情$

实际上 ! 阿司匹林可以抑制血小

板! 降低血液黏稠度! 阻碍血栓的

形成$ 专家表示! 阿司匹林可以使

首次心肌梗死的发生率下降近一

半! 尤其对于高脂血症和糖尿病人

群! 获得的好处更加明显$ 因此!

长期' 规范使用小剂量阿司匹林能

使心脑血管事件的总发生率下降+

对已经发生过心肌梗死的患者! 能

使心肌梗死的复发率降低$ 因此!

遵从医嘱长期定量服用阿司匹林!

可以让独居的空巢老人远离心脑血

管疾病的侵扰$

然而! 很多人对于长期服用阿

司匹林的副作用心存疑虑! 尤其担

心其对于胃肠的不利影响$ 目前!

国内阿司匹林肠溶缓释片的出现已

经解决了这样的问题$ 山东新华制

药有限公司在
$##&

年推出了阿司

匹林肠溶缓释片新药///阿司匹林

肠溶缓释片 0介宁1! 主要用于预

防和治疗心肌梗塞和脑血栓+ 冠心

病' 中风' 无痛性心肌缺血+ 不稳

定型心绞痛+ 稳定性心绞痛+ 偏头

痛' 缺血性脑血管疾病+ 血栓闭塞

型脉管炎! 人工心脏瓣膜' 动静脉

或其他手术后的血形成$ 与普通阿

司匹林肠溶片相比! 介宁能够在小

肠上段缓慢释放! 避免了普通肠溶

片长期服用易在肠道上段局部药物

浓度过大容易引起化学性肠炎的不

足$ 因此! 介宁在发挥心脑血管疾

病的预防作用的同时! 实现了对于

胃和小肠的双重保护! 空巢老人可

以放心服用$

!辛华"


