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怎样践行
营养健康
“山东省居

民与营养相关
的慢性病高发，
饮食营养的均
衡摄入对于一
个人的健康至
关重要。普及
营养健康的生
活方式，可以有
效预防和减少
慢性病，增强人
民体质，提高人
民生活质量。”
10 月 15 日，在
2024 年山东省
食品安全宣传
周启动仪式上，
省卫生健康委
员会一级巡视
员牟善勇说。

活动现场，
山东省卫生健
康委员会倡议
居民要做营养
健 康 的 践 行
者。一是倡议
树立营养健康
意识。个人是
自身健康的第
一责任人。倡
议全省居民关
注自身营养健
康状况，增强营
养健康意识，树
立合理膳食理
念，培养营养健
康 饮 食 习 惯 。
二是倡议提升
营 养 健 康 素
养。倡议全省
居民认真学习
营养健康科普
知识，普及健康
生活方式，全面
提升营养健康
素养和营养健
康水平。三是
倡议改善营养
膳食结构。合
理膳食是健康
的基石。倡议
全省居民多吃
蔬菜、水果、全
谷物、白肉，每
天摄入一定数
量的牛奶、豆制
品，少吃红肉、
加 工 肉 、腌 制
品、熏制品，减
少油、糖、盐的
摄入。每天至
少吃12种食物，
每周至少吃 25
种食物。四是
倡议养成健康
体检习惯。倡
议成年人每年
至少进行一次
全面体检，老年
人每半年至少
进行一次体检。

讲述者：马树根（化名，80岁）
我是个农民，在农村生活了一辈

子。那天，我接到了大姐家大外甥女
的电话，请我马上去大姐家一趟，说
有事需要我这个当舅的拿主意。

大姐今年 90 岁，姐夫十年前就
去世了。这些年她的身体每况愈
下，不仅越来越糊涂了，大前年还从
床上掉下来摔坏了股骨一直卧床不
起。好在她的四个孩子都非常孝顺，
对她照顾得无微不至，才使得她的生
命不断延长。可前不久大姐的病情
有些恶化。我去看她，见她糊涂得谁
也不认得了，饭量锐减，皮包骨头，身
上还长了褥疮……莫不是大姐的时
限到了？想到这里，我的眼泪不禁流
了下来。

看了看躺在床上的大姐，我就和
四个外甥、外甥女来到客厅坐了下
来。一落座，大外甥女先说话了，“舅
啊，俺妈这个情况您都看见了，肯定
是一天不如一天了，而她老人家这样
活着，不是在享福，而是在受罪，且是
受大罪！当然，现在俺妈糊涂得啥也
不知道、啥也没感觉了，可我看着心
里难受啊！所以，我的意见是把俺妈
现在吃的药都停了，再有个三长两
短，也不去医院了，顺其自然吧。舅
啊，咱都不是外人，说白了吧，您大外
甥女说一句大逆不道的话，我想让俺
妈早一天走，好早一天解脱痛苦。”

听罢，我心里一激灵，心想作为
老大咋能说这种话呢？可我话还没
出口，外甥接着说：“我和大姐的想法
一样。我是俺妈唯一的儿子，更想让
俺妈长命百岁。可舅啊，您都看见
了，俺妈现在虽然还有这口气，但是
活得没一点质量了，更没一点尊严
了。所以我说，俺妈与其这样活着，

倒真不如早一天安息了好。就现在
俺妈这个样子，早一天走，就能早一
天摆脱病痛的折磨。”

还没等我插话，小外甥女迫不及
待地说：“我不同意大姐和俺哥的意
见。我不知道啥质量啊尊严啊，就知
道当个人‘好死不如赖活着’，就知道
作为儿女要让父母能多活一天就多
活一天。要不然，还配为人儿女吗？”
小外甥女说着话，竟落起泪来。

二外甥女接着说：“我和小妹的
想法差不多，只要俺妈有口气，我愿
意一直伺候她。只要是俺妈需要，我
该出力出力，该出钱出钱，就是砸锅
卖铁我都干。”

平心而论，大姐这四个孩子以往
对大姐都很孝顺，我这个当舅的都看
在眼里。刚才听了四个孩子说的，我
觉得也都有道理。说心里话，我看着
大姐如今这样子，心里也难受得不
行，也觉得她生不如死；可反过来一
想，人来世上这一遭容易吗？生命对
谁都只有一次。从这个角度来说，我
也想让大姐多活一天是一天。

在我很小时，母亲就因病去世，
留下俺姐弟仨相依为命。那时我还
不到三岁，二姐八岁，大姐十三岁。
爹整天忙于地里的活，家里全靠大姐
支撑。那时生活不富裕，吃穿都捉襟
见肘，有口吃的大姐都是先紧着爹和
我吃。大姐还坚决支持我上学，所以
我才没有戴上文盲的帽子。正是由
于大姐的坚强和付出，才使得我们姐
弟仨有了后来的幸福生活。都说大
姐如母，一点没错。

可现如今，就大姐生死存亡的问
题，孩子们让我这个当舅的决断，可
到现在我也没想出个万全之策。

（协助采访整理：申德明）

面对大姐的生死，我该如何是好

儿媳：照顾婆婆是应尽的责任

于淑敏有5个儿子，自从老伴
去世后，老大老二也相继离世，老四
老五，一个身体欠佳，一个远在他
乡。因此，照顾老人的重任，自然
就落在了三儿子儿媳的肩上。“做
儿女的就应该承担起照顾老人的
责任，她养你小，你照顾她老，这都
是应该的。”三儿媳张玲言辞恳切。

2017年冬天，一天早上，张玲
发现婆婆说话颠三倒四、模糊不
清，曾在社区医院工作过的她立刻
警觉起来，带着婆婆去医院检查。
诊断结果是阿尔茨海默病，这让张
玲心中五味杂陈。“这个病没法根
治，只能靠药物调节，不过，家人的
陪伴是非常重要的。”张玲记住了
医生的话，回家后经常跟婆婆拉家
常，帮助老人锻炼大脑。但随着年
龄的增长，婆婆的症状越来越严
重，甚至开始不认人。

三年前，于淑敏又不幸患上了
脑血栓，半边身子失去了知觉。出
院后，张玲每天坚持给婆婆推拿、
按摩，做康复训练。在张玲的悉心
照料下，婆婆的身体状况逐渐稳
定，已能拄着拐杖慢慢走动。

于淑敏有时会大小便失禁。
张玲看到床单被罩和沙发上的污
渍，虽然心里也会烦躁，但她总是
默默地给婆婆换洗、清理。张玲知
道，这是婆婆无法控制的病情所
致，应该给予理解和包容。

婆婆：儿媳真好！细心又贴心

“我的媳妇真好！”于淑敏总是
这样夸赞张玲。在她心里，张玲就像
亲生女儿一样贴心、细心。“平时就能
看得出来，她心里有我这个婆婆。家
里买了什么好吃的，先给我尝尝，问
我，‘好不好吃？’‘能咬动了？’”于淑
敏的满足与幸福溢于言表。

知道张玲喜欢唱歌，于淑敏就
鼓励她去老年大学学习，“不要因
为照顾我就放弃了你的爱好。”张
玲说她很感激婆婆的理解和支持。

现场演出结束后，于淑敏跟儿
媳说：“大家都唱完了，学习也结束
了，该放学回家了。”张玲知道，婆
婆的记忆又退回到了年轻的时候，
她没有去纠正婆婆，而是温柔地附
和：“对啊，放学了，咱们赶紧回家
吧，孩子们正盼着您回去给他们做
饭呢！”张玲搀扶着婆婆，朝着家的
方向走去。 记者 尚美玉

她不离不弃，守护92岁痴呆婆婆
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前不久，记者在一次文艺汇演现场结
识了一对婆媳：一位身着黑色旗袍、气质优
雅的女士正专注地为身旁看节目的婆婆拍
照。老人衣着整洁，笑容满面，亦是一脸幸
福。这位女士叫张玲，65岁。坐在她身边
的，是婆婆于淑敏，92岁。记者被这温馨的
画面吸引，上前与她们攀谈起来。

婆媳关系被视为家庭关系中的一大难
题，但张玲和婆婆于淑敏之间的相处却让
人感受到了不一样的温暖与和谐。


