
亲情 事家

□ 记者李亚琨

母爱总让我们感动。今天要说的
这位母亲，几十年如一日地照顾患病
的儿子，让不能言语、不能自理的儿子
如今能自理起居。

47年如一日地悉心照顾儿子

今年 78 岁的杨树花住在市区劳动
路中段。在魏都区南关街道办事处大
同社区举办的各项活动中，她总是最
积极参加的那一个，常常在活动中担
任主持人。很多人都很喜欢这位爱笑
的奶奶。可是，许多人不知道她为养
育孩子付出了很大的艰辛。

杨树花有 3 个孩子，大女儿叫司杨
春，儿子叫司杨夏，小女儿叫司杨红。
儿子 9 岁那年，一场乙型脑炎让他昏迷
了近一个月的时间。这场疾病让司杨
夏的大脑受损。受限于当时的医疗条
件，尽管杨树花带儿子去了很多医院，
但病根就此落下。

儿子 1973 年患病至今，从他 9 岁
到 56 岁，47 年来杨树花始终陪伴着儿
子。“这是当妈的责任。”杨树花说。

用母爱陪伴孩子成长

由于大脑受损，司杨夏的语言功
能受到损伤，不能说话。可在杨树花
的心里，儿子并不比别的小孩儿差，她
要教会孩子和人交流，教会孩子自力
更生。

刚开始，杨树花通过对口型和儿
子交流，一次不行就两次，两次不行就
三次。耐心是最好的老师，当儿子依
照她的口型说出话时，她觉得一切的
付出都很值得。杨树花又开始教儿子

穿衣服、上厕所。每当看到孩子有进
步，她都会鼓励他。司杨夏虽不能自
理，但没有屈服于命运，还学会了照顾
自己。

“有一次我回安阳老家，儿子在家
闷得慌，便自己坐公交车出门了。那
天下着雨，他迷失了方向，恐惧感让他
记不起来家里的人和事。”杨树花说，
那一次，儿子丢了一天一夜，最后被环
卫工发现，由民警送回了家。看到儿
子时，杨树花泪如雨下。“当时，我觉得
没 有 照 顾 好 儿 子 ，可 他 却 一 直 说‘ 妈
妈，对不起’。”

优良家风得到传承

虽 然 司 杨 夏 的 生 活 基 本 可 以 自

理，但大脑受损，思维达不到成年人的
水平。但令杨树花欣慰的是，司杨夏
特别孝顺。吃饭时，司杨夏先给妈妈
夹 菜 ；出 门 时 ，司 杨 夏 扶 着 妈 妈 的 胳
膊；买菜时，他提着篮子在后面跟着，
从不让妈妈拿重物。

街坊邻居都知道她家里的情况，
总是夸赞司杨夏孝顺。

家风如雨点，润物细无声。大女
儿司杨春的丈夫不幸患脑梗死，导致
半身不遂。大女儿悉心照顾丈夫十几
年，从未有怨言。

“ 我 们 的 家 风 是 一 家 人 团 结 一
心。”杨树花说，家家都有一本难念的
经 ，但 是 只 要 对 生 活 始 终 保 持 积 极 、
乐观的态度，那么生活一定会越来越
好。

走路被世界卫生组织评定为“世
界上最好的运动”。但是，只盲目追求
步数并不一定能够达到健身的预期效
果。这件迈开双腿就能完成的“简单
事”，我们往往都做错了。

刷步数，不如追求“有效步数”

很多中青年习惯了开车出行，运
动量大幅下降，以至于体力虚弱、体重
上升；一些人热衷于晒步数、拼名次，
每天走上万步，导致运动过量，反而会
给关节、肌肉等带来损伤。

其实，慢速走是无法达到中等强
度运动需求的，就算是走上几个小时，
可能也无法满足人体的运动所需。平
时上下班、在室内小范围行走所产生
的步数是无效的，并不能说明我们提
高了身体活跃程度。因此，计步器上

显示的数字并不代表人体完成了实际
所需的运动量。

真正有效的步数，应当来自于有
效运动，即要达到中等强度以上。一
个简单的判断标准是运动心率：健康
且体质较好的年轻人，心跳可以控制
在 120 至 180 次/分 ；中老年或慢病人
群 ，心 跳 大 致 控 制 在（170- 年 龄）至

（180－年龄）次/分。
年轻人为保证锻炼效果，可根据

身 体 情 况 ，每 天 健 走 40 分 钟 至 60 分
钟 。 按 每 秒 走 约 两 步 的 频 率 计 算 ，

“6000 步 ”大 概 就 是 快 走 40 分 钟 ，而
“10000 步”则需要一个多小时。刚开
始锻炼的人可逐渐增加时长，从快走
半 小 时 开 始 。 而 中 老 年 人 在 身 体 允
许、走姿正确的情况下，选择适宜自己
的运动强度进行锻炼。偏胖的、关节

有问题的、没有运动基础、体能较差、
有慢性疾病的人，就不要盲目花费时
间去刷步数了。

傍晚健走效果更好

健步走的最佳时段为下午 5 时至
晚上 8 时。中老年人应选择强度相对
较小的健步走，运动前可先做些伸展
活动，保持动作协调规范，这样可减少
脑损的发生。

锻炼者要学会“看天”，根据天气
情 况 ，调 整 当 天 的 活 动 项 目 及 活 动
量。如遇雾霾天，应尽量在室内进行，
如做保健操、原地跑步等。

走路后往往会食欲大增，此时不
要放纵自己大吃大喝，可以适当吃一
些低脂肪的食品，多喝水也可以缓解
饥饿感。 （晨综）
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健康 站驿

每天走多少步更有效？
一个标准算出你的有效步数

□ 记者肖涛

我 父 亲 今 年 68 岁 了 ，以 前
性格温和、脾气也很好。可不知
道什么原因，父亲最近总是和家
里人吵架，常常无端发脾气。”日
前，记者在公交车上听到一位女
士向朋友抱怨道。老人的无名
火究竟因何而来呢？5 月 18 日，
记者对其进行了采访。

肝气郁结
老人易燃无名火

“莫名其妙发脾气的老人不
在 少 数 ，有 的 人 可 能 是 性 格 使
然，从小就暴躁、易怒。老人若
不善于调节自己的情绪，那么不
仅会导致精神疾病，而且会影响
内脏的健康，引发多种疾病。所
以，老人一定要学会平心静气，
不要轻易动怒。”市中医院养生
堂专家徐征华介绍。

徐征华表示，老人无名火的
产生有多个方面的原因。中医
认为，肝主怒，肝气郁结的人易
发 怒 。 现 代 医 学 发 现 ，神 经 衰
弱、内分泌紊乱等疾病的患者通
常伴随着急躁、易怒的症状。

肠胃功能紊乱也是无名火
发作的一个原因。老人的身体
循环和代谢功能减弱，肠胃功能
最易受到影响。肠胃吸收不好，
人就会感到疲惫、精神不振、焦
躁 ，稍 有 外 力 刺 激 就 会 发 无 名
火。

此外，脑动脉硬化易引发脑
动脉硬化性精神病，早期易出现
情绪波动大、易怒、头痛、头晕、
失眠等症状，时间长了会出现记
忆力减退等现象。

应对无名火
不妨做到“四开”

徐征华说，气是百病之源，
生 气 对 老 年 人 的 健 康 极 为 有
害。应对老年人的无名火，不妨
做到“四开”。

“看开一点儿，始终保持一
颗平淡之心；想开一点儿，常念
人之功、常谅人之短、常扬人之
长；放开一点儿，不必横加干涉
晚辈的事；走开一点儿，遇到生
气 的 事 情 ，老 人 不 妨 到 外 面 走
走，转移注意力。”徐征华介绍。

徐征华还建议，子女在日常
生活中要做一个良好的倾听者，
对老人的“唠叨”要耐心地倾听，
并且给予一定的回应和反馈；与
老人说话时不仅态度要温和，更
要注意语速，学会用老人的语速
与其进行对话。老人也像小朋
友一样，喜欢被赞赏，需要被认
可，子女要真诚、慷慨地赞美老
人，让老人心情更加愉悦。

“拥抱老人、轻轻抚慰老人
的背部、给老人竖大拇指，这些
肢体语言表达出来的善意和真
诚能够打动老人的心。日常生
活中，使用良好的肢体语言，能
让你和老人之间的距离快速拉
近。”国家二级心理咨询师曾光
说。

老人的无名火从哪儿来
照顾患病儿子几十年，
这位妈妈让人心生温暖

今日 焦焦聚

司杨夏和杨树花（右）


