
������很多老年朋友认为，老
夫老妻在一起大半辈子，已
经磨合得天衣无缝了，彼此
间说话办事也不用顾忌什

么了。 殊不知，老夫老妻之
间也需要经常提及“三大纪
律，八项注意”。

我和老伴一起生活了

半个多世纪，可以说是相濡
以沫， 可在日常生活中，我
依然时时注意彼此之间的

“分寸”， 但凡在外人面前，
总会给老伴留足“面子”，保
持老伴的对外 “形象”。 一
次 ， 祖孙三代七人外出旅
游，在辽宁绥中县九门口长
城上，老伴竟把当年主持修
建长城的明代将领徐达说

成了唐代将领李绩，引来孙
辈们的质疑。看到老伴一脸
窘相，我连忙解围：“组织修
建的将领徐达，确实是明朝
朱元璋手下的大将 ， 你爷
爷 、 姥爷看的资料是盗版
的，印错了！ 他还特地和我

提过此事呢！ ”老伴见状急
忙顺势“下坡”：“可不嘛，那
些盗版资料贻害不浅！ ”

老伴 80 岁生日那天 ，
亲朋好友都来贺寿。 一位老
战友喝高了，当众嘲笑老伴
做了一辈子“妻管炎”。 我看
到老伴表情不自然，大声纠
正：“王大哥，我家老耿一直
是一家之主，而且老耿说话
办事特民主， 绝对有样儿，
是不是，孩子们？ ”满桌人都
附和：“可不嘛，爸爸在家一
直是‘执政党’！ ”老伴脸上
的尴尬之情不翼而飞。

日常小事让我认识到：
老年伴侣之间也需要彼此

尊重， 更需要为对方着想，
维护对方的“面子”。 那种当
众贬低老伴的做法，不仅有
损于老夫老妻的感情，也给
老伴心理上带来不同程度

的负面影响 ， 实在得不偿
失。

（据《快乐老人报》）

眼睛消肿有八招

������1.眼药水。 眼睛肿胀有时是过敏导致的，
可以使用非处方的眼药水和抗组胺药。抗组胺
药具有强效的抗炎作用，它能对抗过敏反应中
释放的组胺。

2.改变饮食。 饮食中，最关键的是限制盐
和酒精的摄入量。经常食用五颜六色的蔬菜和
富含钾的食物（如甘蓝、黄瓜、胡萝卜、西红柿、
香蕉），也能消除肿胀。

3. 冷冻勺子。 白天把两把勺子放在冰箱
里，晚上扣在眼睛上。 这样做能冷却眼睛周围
的区域，起到消肿的作用。

4.敷湿巾。 把湿巾浸泡在黄瓜水、柠檬汁
和绿茶的混合物中，然后放进冰箱里。 几个小
时后，把它从冰箱里取出，将湿巾折叠起来，放
在眼睛上冷敷。

5.涂蛋清。 打碎鸡蛋取出蛋清，放置一会
儿等到蛋清略凝固，然后小心地用刷子把液体
涂在眼睛下面，保留 5~10 分钟，然后用温水洗
净。

6.黄瓜片。 黄瓜含有天然的抗坏血酸和咖
啡酸，可以减少水潴留。 它还含有温和的收敛
剂、天然抗氧化剂和黄酮类化合物，可以减轻
炎症。敷冰镇黄瓜片对减轻眼睛肿胀的效果更
好。

7.敷茶叶袋。 把两包冰镇茶叶袋敷在眼睛
上 5~10 分钟。茶叶中的抗氧化剂、鞣酸和咖啡
因有助于收缩血管、收紧皮肤。

8.睡觉时垫高枕头。 夜间睡觉时把枕头垫
高些，使头部成为身体中最高的部分，有助于
减轻眼睛肿胀。 （据人民网）
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（（长期招聘护理员））

早醒揉手 睡前搓脚

������失眠作为最常见的一种睡眠障碍性疾病，
给很多人的生活带来了困扰。中医将失眠称为
“不寐”“不得眠”，认为睡眠受气血、五脏的影
响，人体气血调和、五脏通利，睡眠就会正常。
对于睡不着或早醒后难以入睡的人群，给大家
推荐两个方法———搓脚、揉手，或许能帮您拥
有好睡眠。

从中医角度讲，早醒一般是心肺火旺导致
的。 特别是经常在凌晨三点左右醒来的人，多
数为心肺火旺。 心火分虚实两种：虚火表现为
心烦不宁、寐少梦多、手足心热、盗汗、口干舌
燥或舌疮频发等；实火表现为心悸阵作、烦热、
躁动不安、寐多噩梦、面红目赤、口干苦、喜凉
饮、小便短赤灼热、舌尖红绛、苔黄等，这两种
心火都可能导致早醒，通过手部的穴位按摩有
缓解症状与辅助治疗的作用。 中医认为，心为
君火，心包为相火。 心包相火清降，则心火自
消。 劳宫穴为“十三鬼穴”之一，古代认为精神
疾患乃由鬼神作祟所致，治疗神志病的穴位均
冠“鬼”字为首，故劳宫又名“鬼窟”。 心包有保
护心脏，代心受邪，替心行令之意，故劳宫穴可
治疗因心火炽盛、扰及心神、痰火上扰、蒙蔽心

包引起的早醒等问题。 具体方法是：握拳屈指
时中指指尖处即为劳宫穴。按摩者的右手拇指
指腹点按于左手劳宫穴上，按而揉之，使穴位
产生局部酸胀痛感，并活动左手手指，以加强
指压的感觉，再用指腹轻揉局部放松。 左右交
替，反复操作，每次约 10 分钟，每日 1~2 次。

还有的人容易失眠，伴有心烦、心悸不安、
眩晕、耳鸣、健忘、五心烦热、咽干口燥、腰膝酸
软、舌红，脉细数等症状，这种现象主要是因为
“心肾不交”。建议这类人群睡觉前可以先泡热
水脚，然后睡前把手心搓热，之后用热的手心
搓脚心。 此方法有助心肾相交，使浮越在上的
心火因肾水而下降，中医称之为“引火归元”，
只要每天临睡前搓 5~10 分钟左右， 坚持就能
见效。 此外，每日临睡前，以拇指按摩足心，顺
时针方向按摩 100 次，有强腰固肾的作用。 足
心有一个养生保健要穴———涌泉穴。 中医认
为，涌泉穴直通肾经，脚心的涌泉穴是浊气下
降的地方，经常按摩涌泉穴，可益精补肾、强身
健康、舒肝明目、促进睡眠、预防早衰。

（据《生命时报》）

小窍门

给老伴留“面子”

������照顾孙辈的主要任务
是什么？ 随着祖辈文化水平
的日渐提高，陪读队伍里也
不乏老年人的身影。 家住浙
江宁波太古城 62 岁的潘女
士特意在老年大学报了英

语班 ，在家教孙女 ；每天深
夜 ， 她还在研究五子棋教
程 ， 就为了当好孙女的陪
练。

潘女士的孙女现在上

幼儿园大班。 从儿媳妇怀孕
开始， 潘女士就有了打算。
“我儿子是独生子， 也是家
里的独孙，家中上上下下都
宠着他 ， 什么事都不让他
做。 ”一直到儿子成家后，潘
女士才意识到，自己犯了个
大错。 就是之前太宠溺，导

致儿子生活上很不独立，家
务能力尤其薄弱。 看着儿媳
妇肚子一天天大起来，她决
心换个方式来带孙辈，绝不
溺爱。 儿媳批评孙女，她从
不唱反调。

孙女还没出生，潘女士
就在老年大学报班学英语，
她对儿子儿媳说 ：“以后你
们下班晚了，小孩的学习我
还能管一管。 ”孙女所在的
幼儿园特色班是五子棋，从
未接触过的潘女士开始了

新一轮学习。 她翻开孙女的
教材 ，摊开棋盘 ，一步一步
开始练习。 也许是受了奶奶
的影响，孙女的学棋热情高
涨。

（据《快乐老人报》）

养孙女比养儿子更用心


