
话多的老人
等公交车的时候! 一个

!"

多岁

的老婆婆过来问我要不要票"她是在

站点卖零售公交车票的#$ 见我手里

已拿着票! 她就开始和我攀谈起来$

话题从吃到穿%从古到今!再从大人

聊到孩子&&无所不谈$老婆婆话多

得像竹筒倒豆子!我都没有插嘴的机

会!大多都是听$

车来了!她一边热情地招呼我赶

快上车!一边还余话未尽地说'(咱娘

俩一说就对劲儿$ )不知道的还以为

我们是老邻居呢*

车走了!看着车后老婆婆微曲的

背影被太阳的余晖拉得老长老长!由

此让我想起了如今社会上越来越多

的孤寡老人$

如今的儿女大都离家外出打工!

家里就剩下孤寡双亲!因为他们年迈

体弱%行走不便!整天面对着空荡荡

的屋子很少出门$有老伴的还有个说

话的!没老伴的甚至一天都不说一句

话$ 由于长期孤独!他们见了年轻人

就会像孩子一样追着你% 缠着你!说

个没完没了!或者想听你讲讲外面的

世界和新鲜事$因为即使他们老年人

在一起唠嗑!也都是老话重谈$所以!

他们很想和年轻人在一起!听年轻人

讲讲外面的世界! 以更新他们的话

题$ 而有的年轻人却总嫌他们话多%

唠叨!也嫌他们听不懂!等于浪费口

舌$

如果你遇到了一个话多的老

人!请你耐心地听他们唠叨一会儿!

或和他们说说也许他们真的听不懂

的话!因为!人都有老的时候*
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老人消化功能

逐渐变弱!有时吃几

口饭就堵得慌! 肚子胀

得老高!几天也不排便"

要怎么做才能帮助肠

胃消化呢#

一本书
王伟

这是一本书

不薄也不厚

封面虽不华美

却设计得耐人寻味

年轻时

读它的序言

像诗歌

情意绵绵

充满浪漫色彩

中年时

读它的内容

似小说

跌宕曲折

富有矛盾情节

老年时

读它的尾声

如散文

朴实无华

散发温馨味道

一页页翻阅

一页页破旧

越破越觉珍贵

越旧越是难舍

阅读这本书要谨慎

不可随意打乱章节

这本书的名字叫$婚姻%

夫妻俩是它共同的作者

先吃主食 饭后弯腰 帮老人促消化

先吃主食# 主食是种 (天然

消化药)$ 据营养师解释! 米饭%

面条等主食属于碳水化合物! 易

被消化! 而且容易让人有饱腹感!

先吃可以避免吃得太多! 还有利

于刺激唾液分泌淀粉酶! 对食物

进行消化 ! 进而刺激胃酸分泌 !

增强胃的消化能力$ 粗粮是主食

首选! 它富含纤维! 可以促进胃

肠蠕动! 还能让多余的脂肪排出

体外$

弯腰三次# 饭后适度做一些

弯腰的动作! 能使胃部前倾! 让

食物进入胃窦! 促进排空! 加速

消化 $ 每天饭后缓慢
%&

度弯腰

三次! 每次
'()

分钟$ 需要提醒

的是! 患有胃食管反流病% 反流

性食管炎的人! 不宜使用这种方

法$

边散步边揉肚子 # (饭后百

步走 ! 活到九十九 $) 每天饭后

半小时! 散步
*+(,&

分钟! 边散

步边揉肚子! 能促进胃肠血液循

环和胃液分泌! 增强胃肠消化功

能$ 揉肚子时五指并拢! 以肚脐

为中心 ! 两手掌旋转按摩腹部 !

每走一步按摩一圈! 正反方向交

替进行! 每次
-.(*+

分钟! 以肚

皮发红有热感为宜$ 揉肚子时力

度要适中! 尽量穿着棉质无扣的

上衣! 以免纽扣阻碍按摩或产生

静电$

用唾液漱口 # 老年人脾胃功

能变弱 ! 跟唾液分泌量减少有

关$ 医生说! 唾液含淀粉酶! 可

以起到湿润口腔 % 杀菌等作用 $

而且唾液还是滋润脾胃的一种重

要物质! 与消化系统功能的正常

发挥有着很大的关系 $ 医生建

议 ! 老年人可以做一些口腔运

动! 促进唾液分泌$ 首先! 平心

静气 ! 闭上嘴 ! 用舌头舔上颌 !

然后把舌头伸到上牙外! 上下左

右搅动数次$ 这种方式可以刺激

口腔神经 ! 从而产生大量唾液 $

唾液产生后! 先保留在口中不要

咽下$ 待量足够多了! 便可鼓腮

漱口! 然后慢慢咽下! 或分两三

次咽下$ 如此! 每日早晚各做
,(

/

次$

饭后不立即吃水果 $ 喝茶 #

饭后马上吃水果会被先吃下的食

物阻滞 ! 致使水果不能正常消

化$ 而饭后立即饮茶! 茶水中含

有的单宁酸会影响蛋白质吸收 !

增加胃的负担$ 餐后喝茶应在胃

排空后! 大约餐后两小时左右$

听听音乐# 古籍 +寿世保元,

中有句话叫' (脾好音乐! 闻声

即动而磨食 $) 意思是说 ! 音乐

能够帮助消化$ 美妙的音乐会刺

激中枢神经系统 ! 从而对呼吸 %

循环% 消化% 泌尿% 内分泌系统

起到调节作用$ 音乐不仅能够促

进血液循环! 还能增加胃肠蠕动

和消化腺体分泌! 有利于新陈代

谢 $ 老人如果能在晚餐后休息

时! 适当听些节奏舒缓% 音色优

美% 悦耳动听的音乐! 有助于更

好地消化$

!阿生"

!"#$%&'(

这个猫耳洞! 平时只隐蔽两个

人! 现在却隐蔽着攻击分队的六个

人! 并且已经隐蔽五天五夜了$ 谁

不寂寞难耐* 谁不焦急如焚* 谁不

盼望早一刻看到腾空而起的信号

弹 * 既然上级还没有下达进攻命

令! 那就继续耐心等待吧! 等待出

现一个大雾迷漫的天或风狂雨骤的

天$

下一个轮着王刚了 $ 班长路

翼说 ' (王刚吹过牛 ! 要是有

人能编出三副对联! 他就编四副%

五副! 现在让他兑现$) 战士汪泽

彬说 ' (班长 ! 王刚要是编不出

来! 惩罚的条件和咱一样吧-) 路

翼说 ' (那当然 ! 待胜利回到

二线! 罚他喝三杯酒% 唱三支歌%

跳三种舞 ! 在大家面前读读他对

象最近来的三封信$) 大家笑逐颜

开$

为驱散寂寞和焦急! 路翼就

组织大家开展趣味小活动...猜谜

语% 讲故事% 背古诗% 读书信% 比

誓言% 赞家乡&&今天进行的是编

对联$ 不过! 对大家编出的对联不

强调格律齐整! 只要求内容积极向

上% 催人奋进$

王刚似乎胸有成竹地说' (咱

们阵地上真是怪! 旱季水贵如油!

有时靠采露珠生活 ! 雨季雨水横

溢! 猫耳洞变成了水帘洞! 我编的

第一副对联' 今有雨明有雨天天有

雨天天下/ 战备盆洗脸盆锅碗瓢盆

样样上! 横批是 0天赐甘露1$ 第

二副对联' 你也苦我也苦咱不吃苦

谁吃苦/ 你有家我有家没有国家哪

有家! 横批是 0精忠报国1$ 第三

副对联' 后方青春伴侣花前月下话

正甜/ 前线热血男儿血与火中战犹

酣! 横批是 0自我牺牲1$)

说到这里! 王刚突然顿住了$

王泽彬说' (你小子不是说能编四

副% 五副对联吗- 编呀! 你要能再

编三副 ! 我才服你哩 *) 王刚说 '

(第四副对联' 枪声炮声喊杀声声

声震撼敌胆/ 大洞小洞猫耳洞洞洞

藏龙卧虎 ! 横批是 0保卫祖国 1$

第五副对联' 苦苦苦苦了我一个/

乐乐乐乐了十亿人! 横批是 0苦中

有乐1$ 第六副对联' 害怕艰苦别

走这条路/ 贪生怕死莫进这个门!

横批是 0为国尽忠1$) 听着听着!

战友们惊得张口结舌! 汪泽彬的大

眼珠子瞪成了乒乓球$

夜半! 大雾茫茫! 细雨蒙蒙!

攻击分队在悬崖石缝间悄悄摸进$

黎明! 指挥所里! 主台急促呼叫'

(天鹅 * 天鹅 * 泰山呼叫 ! 请回

答*) (&&) 攻击马上就要开始

了 ! 断敌退路的七班是否穿插到

位- 突然! 主台里传来回答' (泰

山! 泰山! 我是天鹅! 七班已穿插

到位*) 叭叭叭! 三颗红色信号弹

腾空而起$

0

高地上$ 王刚冒着敌人的子

弹! 跟随打主攻的二排向前冲锋$

猛然间! 王刚只觉右腿一阵剧痛!

低头一看! 血已渗透裤角! 一个弹

片打进了右小腿! 他一咬牙! 把弹

片拔出来! 摔在了地上$ 王刚背着

报话机! 边跑边向上级报告情况'

(泰山! 泰山! 天鹅向你报告! 二

排正向
1

高地冲击*)

轰...敌人的一发炮弹在王刚

身边爆炸$ 王刚的右手掌% 双腿%

双眼都受了重伤$ 卫生员彭鲜华急

忙为他包扎! 并说' (王刚! 我背

你下去吧*) 王刚从嘴里吐出四颗

牙齿说 ' (我还没有完成任务 $)

彭鲜华说' (电台被打坏了$) 王

刚说' (我来时背两部电台! 那部

电台在后面的石缝间$) 彭鲜华急

忙取来电台$ 王刚继续报告情况'

(泰山! 泰山! 张副连长负伤! 二

排长和通信员牺牲了$) 泰山传来

命令 ' (三排长接替张副连长指

挥*) 枪声阵阵! 战斗激烈$ 王刚

艰难呼叫 ' (火眼 2注 ' 炮火 #!

火眼! 压制
2

&&压制
2

&&) 话

刚说完 ! 王刚昏了过去 $ 在我军

猛烈炮火掩护下 ! 二排冲上了
1

高地主峰 $ 彭鲜华哭着说 ' (王

刚同志 ! 你看看吧 ! 我们胜利

啦*)

连首长从王刚上衣兜里掏出

一份鲜血染红的入党申请书...

敬爱的党支部 ' 明天 ! 我就要背

着电台奔向血与火的前沿阵地 !

我要用鲜血和生命实践誓言 (我

就是钢铁 ! 我就是王成 ) $ 只要

我的心脏还在跳动 ! 我就保证联

络畅通 $ 如果我在战斗中牺牲

了 ! 我唯一的希望是 ! 请求党支

部批准我为共产党员&&

王刚同志! 刚强的战斗英雄*

我至今还珍藏着一张我在猫

耳洞里送行王刚同志出征的彩色

照片$ !王天瑞"


