
■人生感悟

作品晒

幸福牵手（摄影）

刚吃完午饭， 婆婆就打来电
话， 问我们小两口是不是吵架了。
我很是疑惑， 赶紧说我们好着呢。
婆婆笑着说： “没吵架就好。 看
你好一阵子没在朋友圈发他照片
了， 我估计你是对他有意见了。”

跟老公说起这事， 他笑得前
仰后合 ， 说老妈真是喜欢瞎琢
磨。 可婆婆会这样想， 是真的担
心我们。 我赶紧把老公工作时的
照片晒在朋友圈， 不多久， 就收
到了婆婆的点赞。

听说苦荞降血压不错， 这阵
子， 我便做了许多苦荞系列的美

食。 发到朋友圈后， 婆婆的电话
立马就来了 ： “你们就吃这些
啊 ， 这哪有营养 ？ 是不是在减
肥？ 可千万别减， 对身体不好。
这阵子肉是贵， 但也要吃， 这样
吧 ， 我明天搭几斤猪肉过去 。”
我赶紧说我俩真没减肥， 下午就
做了一盘红烧肉， 一锅炖排骨，
晒在朋友圈 ， 婆婆立马就点了
赞， 还评论： 每一天都要好好吃
饭。 弄得我哭笑不得。

在这之后， 我便常在朋友圈
发一些生活气息浓厚的照片。 譬
如， 一家人去爬山、 看电影、 做

手工、 逛公园……朋友见我突然
喜欢上 “晒” 生活， 很是不解。
她哪知道， 这些朋友圈， 是专门
发给婆婆看的。 婆婆住在乡下难
得来一回， 只能通过看朋友圈，
来多了解儿女们的生活。 所以，
我的朋友圈里是否散发着幸福的
气息， 也直接关系到婆婆的心情。

我将幸福都写在朋友圈。 这
简短的文字， 普通的照片， 是一
晃而过的生活记录， 却是婆婆久
久凝视， 细细品味的美照， 是婆
婆安心生活的 “定心丸”。

湖南 刘亚华

■祖孙乐

■养生之道
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首先， 经过一夜休息后， 体
内的水分丢失得很快， 致使体内
血容量不足， 血液粘稠度增高，
微循环淤滞 。 在这种状态下运
动， 随着血压的增高和心率的加
快， 极易诱发心脑血管疾病。

其次， 冬天清晨温度较低，
会刺激人体导致血管强烈收缩。
多数老年人本就有动脉硬化、 血
管狭窄等问题， 在冷空气的刺激
下， 导致血管外周阻力增大、 血
液流动变慢， 容易形成血栓而诱
发疾病。

另外， 一些糖尿病患者神经
系统反应较迟钝， 晨练时保暖措
施做得不够， 引起血压大幅度增
高， 也容易导致心脑血管疾病的
突发。

为预防老年人冬季晨练突发
心脑血管疾病， 做好以下几点非
常重要：

一、 做到两个“不” 一是
不过早外出锻炼。 冬季气温低，

尤其清晨霜寒重、 雾气浓、 空气
质量差， 外出容易遭受寒气、 雾
气和浊气的伤害。 因此， 锻炼最
好推迟到上午 9~10 点或下午进
行。 二是恶劣天气不晨练。 如遇
到雾天、 雪天、 大风或气温突降
时， 最好暂停户外活动。

二、 重视两个“先” 一是
起床后先喝一杯温开水， 同时吃
点东西， 防止发生低血糖或体力
不支， 之后最好休息半小时再锻
炼。 二是先保暖， 老年人体温调
节能力差， 一定要根据天气来，
穿暖和了再出门， 以提高抗寒能
力。

三、 注意两个“缓” 一是
运动方式要缓。 老年人手脚不灵

便， 身体适应性差， 以打太极、
慢跑、 健身操等活动为宜。 活动
量以幅度小、 能耐受为主。 二是
运动速度要缓 ， 以利于逐渐适
应。 对于患有心脑血管疾病的老
人来说， 锻炼时更需谨慎。

四、 保持两个“稳” 一是
病情要稳定。 患有心脑血管方面
慢性病的老人 ， 例如高血压患
者， 要遵医嘱坚持服药， 使血压
维持在正常或较低水平。 晨练之
前应先服药， 并休息 30~60 分钟
后再去锻炼。 二是心情要稳定，
杜绝大喜大悲， 保持愉快而平稳
的心态， 不要带着不良情绪进行
晨练。

云南 陈日益

想跳舞
我带着小孙子看老伴跳广场

舞。 没一会儿， 他也跟着奶奶们
“扭” 了起来， 还说： “爷爷， 我
也想和她们一起跳。”

我忍俊不禁： “你还小， 个
头比她们矮呀， 可别捣乱。”

小孙子仿佛明白了 ： “爷
爷， 等我老了再和奶奶她们一起
跳行吗！”

新疆 汪小弟

家里的电视和冰箱已经用了十多
年了， 虽还在 “服役”， 但毕竟老化
了， 费电不说， 功能也不够齐全， 还
存在安全隐患。 特别是那台分辨率低
的老电视， 爸妈看起来实在有些吃力。
我早想着把这些旧电器都换了， 让二
老也体验一下现代科技的便利。 和妹
妹商量， 妹妹说， 她早考虑过这个问
题了。 姐妹俩一拍即合。

我们两人还约定， 这事千万先别
告诉妈， 她老人家心疼钱， 能用的东
西绝对会将就着用， 如果知道我们给
她换新的， 一定反对， 不如别说， 给
她一个惊喜。

我们背着妈联系了一家大型家电
商， 答应第二天送货来。 挂了电话，
我不禁猜测： 老妈看到新电视和新冰
箱， 会不会认为谁送错了货？ 她肯定
口瞪口呆， 又兴奋无比。

第二天一整天我都心神不定。 听
到有汽车的声音， 就跑出去看看是不
是送货的车。 可直到晚上， 送货师傅
才打电话告诉我， 半路上出了状况，
今天不能来了。 我的心凉了半截， 不
过， 在妈面前， 我还是不动声色。

又是一天早晨， 我偷偷联系送货
师傅， 他告诉我已经出发了。 看我神
神秘秘的， 妈有些好奇， 问道： “发
生什么事了？ 感觉你这两天怪怪的。”
我谎称工作上遇到了麻烦， 把话题岔
开了。

一个多小时后， 一辆货车停在了
家门口， 妈刚好在外面， 这下可好，
碰个正着！ 送货师傅跟她交谈几句后，
便开始往家里搬新电器了。 我看妈一
脸淡定的样子， 笑着问道： “妈， 您
就一点也不惊喜吗？ 一点也不感到意
外吗？” 她深情地笑睇着我， 只说了三
个字： “又花钱。”

这时， 妹妹的电话也刚好打来了，
笑嘻嘻地问： “老妈表现如何， 有没
有特别惊喜？” 我回答： “咱妈什么大
风大浪没经历过， 这点小事还会让她
愣神？” 在一旁的妈听到这话， 忍不住
哈哈大笑起来。

虽然， 妈妈的惊喜反应没有我们
想象中的强烈， 但我知道， 妈妈心里
一定是翻江倒海的， 一定是幸福的，
也一定是快乐的。 她一定在想， 让这
些惊喜来得更猛烈些吧！

湖南 刘亚华
北京 罗时东 62岁

给妈妈一个惊喜老老老人人人冬冬冬天天天晨晨晨练练练
慎防心脑血管病发作

给婆婆看的朋友圈

据全国急诊中心统计， 每年冬季晨练时发生心肌
梗死和脑中风的老年人不在少数。 那么， 冬季晨练时
为什么容易猝发心脑血管疾病呢？


