
■何小雯

周末，去餐厅吃饭，坐在邻桌的是
一对七十多岁的老者，一男一女，穿着
很朴素，但从他们温馨的谈话中，可以
判定他们是两夫妻。两个人点的菜不
多，一肉一菜和两碗米饭。

老头子时不时地给老太太夹菜，
一边夹一边怜爱地说：“看你把自己
给熬的，又黑又瘦的，得多吃点啊。”
老太婆在老头子的“抱怨声”中津津
有味地吃着碗里的肉。

“哎，这肉好香呐，我好久没吃过
了。”老太婆边吃边说，然后又默默地
把自己碗里的肉夹到老头子的碗里，
嘴里也念叨着：“这肉好好吃，你也尝
尝，补充点营养。”

“你吃，这肉是你最喜欢吃的，可
你老是嫌贵不舍得买，这次可要多吃
点哦。”老头子又把碗里的肉夹到老
太婆的碗里。

这对老夫妻你推我让，他们的心
里都想着对方。看到这一幕，我的眼
角竟泛起了淡淡的湿。这对老夫妻
的举动，让我想起了好多年前在汽车
上看到的一件难以忘怀的往事。

那天刚好是国庆节，那时候还没
有高铁，我坐汽车去深圳探亲戚，那
一趟车很拥挤，而且很慢，因为我乘
坐的是过往车，路上要载客，几乎半
个小时要停一停，让人倍觉郁闷。

车子走了一个多小时便停下了，
我旁边的一对母子下车了。这时，上
来了一对六十七八岁的老人，一男一
女，老太太有点微胖，穿着中山装，手
里提着两个大袋，里面塞满了东西。
老头子又小又瘦，穿着很整齐，脸色
有点蜡黄。

“老头子，困了就睡一会吧，很快
就到站的。”老太婆一上车就对老头
子说。老头子坐好后，似乎很疲惫，
和老太太聊了一会就睡着了。老太
太和邻座的另一个六十多岁的阿姨
攀谈起来，从她们聊天得知，老太太
是去深圳帮儿子照看孩子的，她的儿
媳刚生了一个大胖小子，儿子要她过
去照顾。老太太担心她老伴的身体
不好，就带着老伴一起同往。

“老姐姐，不容易呀，又要带孙子
又要照顾老伴，辛苦了。”那位阿姨叹
息地说。

“从和我结婚开始，他就是病秧
子，这么多年一直在病，到这么老了
还是病。”老太太的口气很平静，但不
是抱怨，说完了又轻轻地叫着身边的
老伴：“老头子，该醒醒了，到时间喝
粥了。”老太太的声音很温柔，大家一
听都乐了，都说，瞧，你看这老太太多
体贴。

老太太却微笑着说：“都说少年

夫妻老来伴，他是我老伴，我不照顾
他，谁来照顾他呀。”老太太边说边打
开手里的保温瓶，使劲拧开盖子，一
股热气腾腾的香味冒了出来。老太
太轻轻地叫醒身旁的老头子，老头子
半睁着眼像孩子似的问：“阿英，我要
吃你煮的皮蛋瘦肉粥。”“你看，这就
是我一大早给你煲好的皮蛋瘦肉
粥。”老太太慈爱地看着老头子笑。

“老头子身体不好，手经常抖，胃
不好，嘴也刁，就喜欢吃我煮的皮蛋
瘦肉粥，还喜欢我喂他吃。”老太太边
说边用勺子喂起了老头子。老太太
一勺一勺地喂着，老头子吃得津津有
味，还不时地乐呵呵地笑。

暖暖的阳光透过窗正洒在这对
老夫妻的身上，是那样的温馨和美
好。那一刻，我的内心溢满了感动。
我们经常在影视剧里面见到的，总是
把爱情描述得轰轰烈烈的样子。但
你如果看过了老夫老妻的爱情，应该
能慢慢体会，什么叫风雨同舟，什么
叫相濡以沫，什么叫执子之手、与子
偕老，那才是爱情最真实的样子。

老夫老妻的爱是这么真实，来自
生活中的点点滴滴，来自生活中的来
来往往。它就藏在这一粥一饭的平
淡里，藏在那琐碎的日子里和相濡以
沫的深情里。

一饭一粥的爱 ■ 林晓玲

今年重阳，我们的计划一如往年，回
到老家去，陪老人过两天寻常烟火日子。
今年我们的脚步更为急切一些，这是公公
离开后，婆婆过的第一个重阳，一个更孤
独的思亲节。

回到院子边上，车尚未熄火，家里的
老黄狗便已吠声阵阵，闻声而来的婆婆迎
出门来，满是褶皱的脸庞笑出菊花的形
状。我的孩子飞奔过去，热情拥抱她的奶
奶，声音嗲嗲地叫：“奶奶！奶奶！”爱人走
向前，双手自然搭在他母亲纤瘦的肩膀
上，顺手拍拍捏捏，唤一声“妈”。婆婆应
一句：“回来了。”平淡如水的言语，却像是
有着洪荒之力，如清风拂面，如日出东方，
让孤独疼痛全部被安抚，继而生出新的希
望来。

桌上摆的是家常饭菜，鸡蛋羹、白切
鸡、鸡红麦菜汤，普普通通的吃食，偏是我
们最爱的口味。饭桌上聊天，爱人说了天
南地北的出差故事，碰到了久不谋面的发
小，各自说了彼此的近况。这引发了婆婆
如潮水般泛滥的回忆，她记得那个人，记
得他困顿的家境，记得他有重病的父亲，
记得他打小就很懂事，长大后应该会有好
前程。爱人接着婆婆的话，说她眼光不
错，那个人现在成了老板，在大城市里有
了立足之地，只是老家没人了，回乡的次
数便也少了。我的孩子偶尔插几句天真
无邪的童语，惹得大家笑声连绵。

饭后，我提议说去散散步，散步要比
登高柔和许多，更加适合有腿病犯疼的婆
婆，既可以消食，又可以四处看看村庄的
景象，看新发的枝丫，看蓬勃的菜田，看招
展的芦苇，看一切努力向上的生命，使人
阴暗的心境得到某些青绿的启发，也不至
于太费腿。这对婆婆来说，是极好的。

我们一行四人，爱人扶着婆婆，我牵
着孩子，走过村头，走到村尾，走向生机盎
然的菜地。一路上，我们走过村里的小
学，婆婆和爱人兴致勃勃说起小学从前的
模样与人事，里面的太阳花一直开得很灿
烂。途中我们遇见许多坐在各自家门口
的老人，婆婆热情和他们叨叨几句，脸上
有孩子陪伴而焕发的得意与满足。我们
继续走着，队伍如同莫怀戚《散步》里写
的，前面走的是母亲和孩子，后面走的也
是母亲和孩子，生命的意义在这一瞬间具
象化。

到达菜地，放眼望去，是满满的绿，在
秋风里荡漾。这块土地，是婆婆最为钟情
的，这是她老有所为的证明，也是她心有
所盼的印记。婆婆一个人吃不了多少菜，
她是为她的孩子、她的孙子、她的亲人种
的，她亲手种的菜，生机勃勃，是收成，是
满足，是疼爱。婆婆想要下到田里去，去
摘菜花黄、豌豆青，去拔萝卜白、番薯红。
爱人担心婆婆腿脚不好，想要劝。我用眼
神阻止了他，有我们陪着，总不至于有多
大的危险，就让她做自己想做的事情吧，
那是陪伴的终极意义，是书写重阳孝义最
美的一笔。

菜地旁的水渠，绿水哗啦啦向前，倒
映着田垄边上的桑椹树、芒果树，倒映着
婆婆和爱人俯首挖地瓜的身影，倒映着追
着蝴蝶跑的孩童，也倒映着我们一家几口
田野散步的从容与自得，每一帧都是最美
的画面。 再次离别时，我们情绪稳定，知
道老人安康，足以自慰。婆婆也神情自
在，明白孩子心里牵挂自己，内心充盈。
以重阳之名，行陪伴之乐，这是孝义赋予
我们烟火生活最美的风景。

最是重阳陪伴美
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有些老年人从年轻时起，血压
就处于 90/60 毫米汞柱左右的偏低
水平，但没有任何不适症状，也无心
脑肾等重要脏器灌注不足的临床表
现，这种类型的低血压属于生理性
低血压，也叫体质性低血压，不影响
健康，也就不需要治疗。那么，有哪
些是在老年人群中比较常见、有明
显不适症状、对健康有确切危害的
慢性病理性低血压呢？

直立性低血压
直立性低血压（体位性低血压)

是指长时间平躺，或是保持坐姿、下
蹲姿势时间过久，突然站立时血压
急剧下降，同时伴有头晕目眩、眼前
发黑、面色苍白、站立不稳等症状，
通常平卧休息片刻即可恢复正常。

容易发生直立性低血压的老年
人，应避免久蹲、久坐或长时间站
立，从卧位或坐位起立时，动作尽量
缓慢一点。停用易引起体位性低血
压的降压药物（如α - 受体阻滞
剂)。另外，穿长筒弹力袜可使血压

提升 15-20 毫米汞柱，对体位性低
血压可起到一定的预防作用。

餐后低血压
进餐后 2 小时内出现血压下

降（收缩压下降≥20 毫米汞柱），
同时伴有头昏、困倦、乏力、心跳
加快等症状，此谓餐后低血压症，
严重者可诱发心绞痛、缺血性脑卒
中。

这类老年患者进食不宜过饱，
尽量少食多餐，适当减少碳水化合
物的摄入。如患有糖尿病，可服用
α -糖苷酶抑制剂预防，延缓碳水
化合物的吸收。

药物性低血压
因降压药物使用不当引起的

低血压非常多见，尤其是采取多种
降压药物联用的患者，发生低血压
的风险更高。除了降压药物，一些
非降压药物，如抗心绞痛药（消心
痛、硝酸甘油）、利尿剂、某些抗帕
金森病药物、抗抑郁药物等，也会
导致血压降低。

服用多种降压药或同时服用
扩血管药物的患者，要加强血压监
测；若频繁出现低血压，应及时调
整治疗方案。如果是因降压药物
应用过量引起的低血压，应在医生
的指导下暂停或减少降压药物的
用量。

排尿性低血压
这种情况常常发生在老年男

性夜间起床小便时，表现为排尿时
或排尿后突然神志不清、晕厥，有
的还会四肢抽搐，发作后平卧 3-5
分钟即可苏醒。

老年人最好使用坐式便池，站
立排尿时最好抓住扶手，以免晕倒
摔伤。另外，老年人要避免长时间
憋尿和过度用力排尿。

此外，临床上还有一些低血
压是因大失血、心力衰竭、急性心
梗、严重感染、帕金森病等特定疾
病 引 起 的 ，称 之 为 继 发 性 低 血
压。对于这类低血压，关键是治
疗原发病。

容易被老年人忽视的低血压
保健养生保健养生

常做“两低”运动 改善心脏功能
低重量阻力运动。低重量阻

力运动（如哑铃操）可增强四肢和
躯干肌群的力量，减轻疲乏。一
般每次练习 12-15 次为一组，每
天早晚各一组。

低强度有氧运动。缓慢的、
低强度的有氧运动对心脏非常
有益，比如慢跑、骑自行车、游
泳 等 。 运 动 前 至 少 做 10 分 钟
的 热 身 活 动 ，比 如 伸 展 、慢 走
等。运动应循序渐进，活动能
力差的老人，一般开始时运动
5-10 分钟，休息 1 分钟，然后逐

渐过渡到运动 15 分钟，休息 2
分钟，总计 40-60 分钟，最后应
达到持续活动 20-40 分钟。病
人运动时应有人监护，以确保
安全。

特殊人群，比如心功能较差
者，应参与一些心脏能够承受、
力所能及的活动，勿操之过急，
避免过于激烈的运动，最好能在
医生指导下运动。如果运动过
程中出现心绞痛、气短加重，或
下肢浮肿等情况，应停止运动并
及时就医。
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