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奶奶住院孙子日夜陪护

������山东济南 27 岁的徐铎
是爷爷奶奶一手拉扯大的 。
年前奶奶沈淑云因严重的肺

炎住院， 徐铎自告奋勇来医
院陪床。 奶奶吃喝拉撒都要
在床上， 徐铎不怕脏也不怕
累， 每一个小细节都考虑到
了， 只为奶奶早点康复。 他
说：“奶奶从小拉扯我长大 ，
她老了，我要陪她到老。 ”

因为父母工作太忙 ，徐
铎在 1 岁多的时候就跟着爷
爷奶奶一起生活了。徐铎说，
他从小到大的学费等， 都是
爷爷奶奶掏的， 从幼儿园到
小学， 爷爷奶奶每天都接送
他。 “小的时候不知道，等长
大了，看到爷爷奶奶老了，就
知道珍惜了。 ”

这次得知奶奶需要住院

后，徐铎主动找到老板请假。

在陪床的十几天里， 徐铎每
天早上 5 点就要起床， 起来
先给奶奶翻个身， 然后换上
纸尿裤， 再等医生给奶奶打
针，之后给奶奶做早饭，到九
点钟他才能洗漱一下。 奶奶
一天要打好几次针， 他总是
盯着吊瓶看。 一直到晚上 11
点多，奶奶最后一针打完了，
他才能彻底休息一下。

同一个病房的张女士看

到徐铎这样细心地照顾奶

奶，也很感动：“作为一个‘50
后 ’，看到 ‘90 后 ’能这样细
心，我真挺意外的。 ”徐铎则
说， 他喜欢和奶奶在一起的
时光， 所以他把很多和奶奶
在一起的视频发到网上与大

家分享。 “我想让更多的人关
心家里的老人， 有他们在真
的很好。 ”（据《快乐老人报》）

十个习惯
让心脏更健康

������改善饮食和加强锻炼是公认有效的护心
法。 但美国近期报道称， 越来越多的研究显
示，除了吃动之外，还有很多小方法可以起到
保护心脏健康的作用。

1.拥抱。 研究表明，与爱人相依偎能使自
身释放一种有助降低血压、释放压力的激素，
催产素。

2.大笑。 大笑能刺激血管扩张，最大幅度
可达 22%，进而增强血液流动，降低血压。

3.食用巧克力。可可豆中富含的抗氧化物
质，可以增强免疫系统功能，帮助身体抵御外
来伤害。

4.养宠物。 数据显示，饲养宠物的人血压
相对较低， 患心脏病的风险也低于不饲养宠
物的人。 这可能是因为养宠物的人比不养宠
物的人锻炼时间更多。

5.每周吃一天素。少吃肉是保护心脏的重
要措施之一， 研究表明， 适当素食可以降低
32%的心脏病风险， 建议每周至少有一天吃

素。

6.站立。 无论工作还是休息，我们一天中
的大部分时间都在坐着， 一定程度上会增加
患心脏病的风险。 站起来， 在办公室里散散
步，和同事聊聊天，或者每隔几个小时在附近
转一转，都可以改善心脏健康。

7.保持适度睡眠时间。 每晚需要保证 7~8
小时的睡眠。 研究表明，睡得太少会令心脏病
风险增加 48%，而睡得太多也会令患病几率增
加 38%。

8.咖啡因。 每天喝 1~3 杯黑咖啡有助于稳
定心率。

9.远离噪杂的公路。 研究表明，在高速公
路上，你接触到的噪音每增加 10 分贝，心脏
病的发病风险就会上升 12%。

10.结婚。 调查发现，已婚人士的心脏相对
单身者更为健康。 对女性来说，持续 10 年的
稳定婚姻可以使心血管疾病风险降低 13%。

（据《生命时报》）

老人被褥怎么晒

������不少老人因嫌麻烦， 很长时间都不晒被
子。 长期这样，床上会滋生螨虫，皮肤也跟着
遭殃，患上丘疹、荨麻疹等疾病。 所以，老人要
记得晒被子，如果行动不便，可请家人代劳。
不过，晒被子也有讲究，下面具体介绍。

棉花被，打不得。晒过的棉花被暖烘烘的，
舒服之极。 在南方，棉花被较易受潮，最好每
隔两周晒 1 次，每次晒 2~3 个小时。一般 10 点
到 15 点之间晒，阳光充足。 北方干燥，可 1 个
月晒 1 次。晒被子间隙，很多人习惯拍打一下，
让其更蓬松，其实这样让被子“很受伤”。 因为
太过用力的拍打，会使棉花纤维断裂，变成粉
末，从被子里跑出去。 被子会越来越薄，不保
暖。 所以，不要用力拍打被子，用软毛刷轻轻
在表面刷一下即可。

羽绒被，晒不得。 轻软保暖的羽绒被是很
多老人的冬日最爱，但它不太“喜欢”强烈的阳
光。 羽绒被里的羽绒是动物蛋白，高温晒后，

羽绒纤维易被破坏。 羽绒被不需频繁晾晒，觉
得潮湿时拿去通风处吹 1 个小时就够了。羽绒
被也很娇嫩，不能用力拍打。

蚕丝被，也怕晒。 蚕丝被晾晒时应避免强
光直照，时间不宜超过 2 小时。 因为蚕丝 97%
是蛋白质，长时间接触强光会变质，导致纤维
断裂。蚕丝被晒好后，可用手轻轻拍打或抖动，
保持其蓬松感和保暖度，延长使用寿命。同样，
羊毛被也受不了高温，羊毛中的油脂会发生变
化，产生腐臭味。

纤维被，晒时需加“衣”。 纤维被内部填充
的是人造纤维，保暖蓬松性能好，价格低廉。纤
维被最好也不要放在阳光太强烈处晾晒。晒被
时，上面可覆盖一层薄布来保护被子。 另外需
注意的是， 纤维类被子一般 3 年需换 1 次，因
为纤维使用一段时间后，会自然收缩，被子保
暖性大大下降。

（据《生命时报》）

������3 岁多的小孙女遇事爱
思考，会举一反三。 一天，隔
壁小姐姐佳惠的一颗门牙掉

了，还出了一点血。我家小孙
女特别担心， 急急地跑来告
诉我：“爷爷， 佳惠姐姐的门
牙掉了 ， 那以后怎么吃饭
呢？ ”

我告诉她 ：“没关系 ，佳
惠姐姐正在换牙期， 要不了
多久又会长出新牙来的。 ”

她半信半疑， 直到看见
佳惠姐姐的牙又长出来了才

放心。没过多久，老伴的一颗
门牙也掉了， 我准备陪她去
医院装颗假牙。 没想到在一
旁的小孙女听到了急忙阻

止：“没关系的， 奶奶正在换
牙期， 要不了多久又会长出
新牙来的哟。 ”

（据《快乐老人报》）

奶奶正在换牙期

祖孙乐事

������一天， 老伴做了许多好
吃的端上桌来， 孙女正欲动
筷，我一看，今天的饭菜这么
丰盛， 便赶紧制止她说：“宝
宝，先别忙吃，让我拍个照发
到 ‘幸福一家 ’晒晒 ，显摆一

下奶奶的厨艺。 ”
孙女一愣 ， 不解地问 ：

“爷爷 ，在下雨哩 ，没太阳怎
么晒呀？ ”一家人听了，哈哈
大笑。

（据《快乐老人报》）

没太阳怎么晒


