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家庭幸福，有爱更要有智慧 霜降时节阴气凝
健脾润燥防寒凉

10 月 23 日
是今秋最后一
个节气“霜降”。
中医专家提示，

“霜降”到来意味
着天气已经变
得寒冷，感冒、咳
嗽等上呼吸道
疾病多发，人们
可能会出现皮
肤、口唇干燥等
情况，此时养生
防病重在健脾、
润燥、防寒。

首 都 医 科
大学附属北京
中医医院肿瘤
科副主任医师
程培育介绍，秋
季对应肺脏，此
时人体精气通
过肺的下降功
能潜藏到肾，养
生防病应注重
敛藏精气、内收
阳 气 、涵 养 阴
精，注意防寒保
暖。俗语说：“秋
冬进补，来年打
虎。”霜降时节适
当进补，有益身
体健康。“中医认
为，牛肉可以健
脾补脾，这一时
节可适当食用
牛羊肉。”程培育
说，秋季多燥，可
多食用具有生
津润燥、宣肺止
咳作用的梨、苹
果、橄榄、白果、
枇杷、芥菜、萝卜
等食物，饭后适
量进食柿子也
有助于清热、敛
肺；同时，减少辛
辣食物摄入。

霜降时节，
适量的运动有
助 于 提 升 阳
气。首都医科
大学附属北京
中医医院心血
管科副主任医
师胡馨说，这一
时期可选择轻
松平缓、活动量
不大的运动项
目，比如室内八
段 锦 、太 极 拳
等，不宜大汗淋
漓；可待太阳升
起、气温升高时
再出门锻炼；适
当进行快走、慢
跑等有氧运动，
可提升心肺功
能，增加机体耐
寒能力。深秋
草木凋零，容易
引起忧郁、伤感
情绪。田晓航

别让亲情过了“保质期”

知天命的我，平生第一次认识到
了亲情还有“保质期”。

去年夏天，住在广州的岳父打来
电话，让我们从辽宁带着孩子去广东
度假，岳父再三强调“想孩子了”。我
和爱人当时正忙于工作，根本抽不出
时间来。儿子只有七岁，也无法独自
跨省去省亲，于是我们就把“孩子陪
姥爷玩儿”的事情推到了今年夏天。
结果今年年初，岳父突然患上了小脑
萎缩，上个月我们去广州看他时，他
已经不认得家人了。

儿子搂着姥爷的脖子亲了又亲，
姥爷却一个劲地推开外孙子：“这个孩
子是谁家的呀，很乖，你家住在哪里
呀？”家人看了那个场面，心酸得不行。

同事大张的父母年事已高，体弱
多病，住在遥远的农村。每周末，大
张都吵吵要回老家看望父母，给二老
买些吃、穿、用的东西，替他们做一些
农活，尽一份孝心。可是每次大张都
食言。上周，老家突然来电话说：大
张的父亲得急病走了。

大张得到消息，坐在办公室里边
哭边拍大腿：“爸呀，您老咋不等等我
呀？我这周末说啥也要回去看您
啊！”同事看着大张又悲又悔的样子，
欲劝无语，内心十分伤感和沉重。

大张平时总以工作忙、事情多为
由，把回家尽孝的日期一而再、再而三
地拖延，以至于出现了今天的这种遗
憾。直到现在，大张才痛彻骨髓地理
解了“子欲养而亲不待”的深刻含义！

这七个字，是古今多少人撕肝裂
肺地哭着喊出来的啊！可是，眼泪和
悔恨能挽回已经失去的一切吗？食
品有保质期。然而很多人没有意识
到：其实亲情也有“保质期”！过了这
个“保质期”，用多少付出也挽回、弥
补不了失去的亲情！ 钱国宏

前不久，在青岛市江苏路社区
举办的一场“家风家训”活动中，居
民梁欣梅作为孝敬老人的典范分
享了自己的故事。记者深入采访
发现，在长年累月的生活中，梁欣
梅不仅带领孩子一起孝敬患有阿
尔茨海默病的公公，而且在长期与
公婆的相处中，用智慧和爱心妥当
处理了复杂的家庭关系，让爱、理
解、包容成为家庭的主旋律。以下
是她的讲述。

婆婆的爱心是和睦的基础

我和老公的结合是婆婆的侄媳
妇从中牵的线。当时公婆对四个孩
子（三儿一女）说，谁愿意和我们一
起住，咱就住这个大房子（小套三，
五十多个平方）。那时大哥在外求
学，后定居深圳；大姐已成家；二哥
在青岛；丈夫是老小。征求意见后，
我和丈夫就一直与公婆吃住在一
起。结婚第一年过年时，婆婆做了
22 个菜。我从没见过这么丰盛的
年夜饭，对婆婆充满感激。

婆婆不光对我好，对其他三个
孩子、儿媳、女婿也都好。平时包
了饺子，就会招呼在青岛的几个兄
弟姐妹都来家吃。吃完了，婆婆还
会再给他们煮上一锅，放凉了再装
袋子里给他们带回家吃。婆婆对
人的慷慨、大方、善良，我都看在眼
里。可以说，是婆婆的热情和爱心
给我们这个家奠定了和睦的基础。

婆婆嘱咐我“一定把家照顾好”

我和公婆共同生活了2年后，
公公就患上了阿尔茨海默病。尤其
是婆婆75岁去世后，公公一下子觉
得没依靠了，病情更是加重。婆婆
在世时，里里外外都是她当家。记

忆里，那些年买了大袋的米面，都是
婆婆把粮食拖到楼下，才喊公公下
楼来帮忙。他习惯了什么事都有老
伴照顾。婆婆在弥留之际，当着公
公的面，拉着我的手，语重心长地
说：“我走了，你一定要把这个家照
顾好。”我说“妈你放心好了。我一
定把爸爸照顾好。”妈走后，我就成
了这个家的女主人，连带着公公，我
都当作“孩子”来照顾。

婆婆刚去世那几年，公公经常
一个人流泪，还常在夜里烧纸。我
知道他是长时间走不出丧偶的悲痛
中。虽然他用搪瓷盆烧纸，但毕竟
是在家里，还是有安全隐患。可我
不能禁止公公烧纸，这如何是好？
后来我就在他房间门口搭了张小
床，看着他。公公夜里有什么动静，
我睡觉轻，随时能知晓。白天，公公
总是恍恍惚惚，无事可做，我就领着
他出去玩儿，或是带他去找邻居老
人们打牌消磨时光。有一次，他打
完牌竟然忘了回家的路。后来找到
公公时，我意识到他的阿尔茨海默
病加重了。为了让公公生活不孤
独，每次回娘家，我都会带着他。

处理家庭矛盾 考验生活智慧

因为侄女常来公婆家，我和二
嫂自然也相处得多些。时间久了，我
注意到了一些不太和谐的细节。譬
如，从我婚后第二年起，每年除夕年
夜饭，几乎都是我和婆婆一起操持。
二嫂则习惯到了饭点才赶过来。饭
后又径直回房陪孩子，留下我和婆婆
拾掇。婆婆私下偶尔会流露出对二
嫂的微词。我能感受到她的委屈和
不易。我相信二嫂不是不好，她没

“眼力见”是习以为常罢了。婆婆心
软，不好说啥。我看出了问题，心想

该怎么解决。我先安抚婆婆，理解她
多年来的辛苦付出，同时我又想，毕
竟是一家人，有了不愉快最好用智
慧来化解，而非激化矛盾。

次年春节，大哥带着大嫂从深圳
回来过年。全家十几口人，年夜饭若
是仅凭我和婆婆，那工作量太大。于
是，我对婆婆说：“妈，今年咱们换个
方式过年。您听我的。”到了年三十
下午，二嫂如约而至。我提议道：“今
年咱们五个人一起包饺子吧，大哥二
哥擀皮，二媳妇三媳妇包，弟弟负责
摁剂子。大嫂是新媳妇，明年再干活
儿。让咱妈好好休息，享受一下。”大
嫂听了忙说客气话，二嫂一听略显惊
讶，随即欣然应允。婆婆生怕我处理
不当引发矛盾。我事先已向婆婆保
证：“妈，您放心，我会妥善处理的。”
饺子煮好后，我特意安排二嫂去请婆
婆出来共享年夜饭。那一刻，二嫂也
显得格外乐意帮忙，气氛温馨而和
谐。自此后，每到年夜饭，都是由我
和二嫂主要操持。

这次经历让我体会到，处理家
庭矛盾，需在爱与真诚的基础上，巧
妙运用智慧。

两位老人都去世后，我面临的
是如何处理好与哥嫂、姑嫂的关
系。我相信，只要真诚坦荡，再加上
妥当的处事技巧，定能把关系处好。

凡事，预则立不预则废。我主
动与大姑嫂沟通，将可能引发争执
的事宜一一梳理，与她充分交流。
大姑嫂善解人意，通情达理，我们很
快就一些事情达成了共识。她更是
成为连接我与二哥二嫂之间的桥
梁。因着她的从中斡旋，妯娌之间
的误解与隔阂得以消融，留下的只
有家人间温馨友爱的情谊。

记者 王丽洁


