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三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办

健 康第 一健 康第 一
第 一健 康第 一健 康

嘉宾王水成：全国食疗养生大会
高级顾问，国家一级健康管理师。

□李红斌

矮矮的个子，胖胖的身体，小脚，
一年四季忙忙碌碌。她就是我的岳
母，一位豁达、坚强、乐观的女性。她
老人家去世 20 多年了，但一直出现
在我的记忆里，活在我的心中，活在
我的梦里。

岳母一生养育了9个孩子，在那
缺吃少穿的年代，经历了太多的坎坷
和磨难。她将痛苦揣在心里，精打细
算地安排着家里的生活。她一米五
几的个子，操持着一口尺八大锅，用
一颗质朴善良的心，为这个家默默奉
献了一生。在她的言传身教下，全家
十几口人几十年来没有争执，和睦相
处，其乐融融，被街坊邻居传为佳话。

岳母为人正直善良，古道热肠，
重情讲义，广结善缘。她家早先住
在老地区医院附近，亲戚熟人来医
院就诊，少不了到家里烧汤煮饭，岳
母总是热情接待，从来不嫌麻烦。
有不少远处村里来的病人家属，大
清早想给病人冲个鸡蛋汤，无奈饭
店都还未开门，急得团团转。岳母
看到后，便领其回家，以解所需。有
一个临猗来的女孩，身上生了不少
癣，医生也没有什么好办法。女孩
因婚期快到，急得直掉眼泪，岳母知
晓后，把她领回家中，让岳父用祖传
秘方进行治疗，而且分文不取。姑
娘病好后，感动得下跪致谢。医院

附近有许多残疾人支摊按摩，行军
床来回携带很不方便，岳母便让他
们把床放到自家院子里。她的所作
所为令人感动，也令人钦佩，她更是
被邻里誉为“活菩萨”。

改革开放后，日子逐渐好转。年
过花甲的岳母又为孙辈劳心费神，冬
缝棉衣，夏做美食。星期天、节假日，
儿子、媳妇、女儿、女婿齐聚小院，孙
辈承欢膝下，小院升腾起浓浓的烟火
气，温馨和谐。

我母亲患病早逝，我的两个孩子

更是得到岳母无微不至的关爱。我
经常外出开会，总是麻烦岳母照护妻
子和孩子。多年来，我实实在在感到
母爱无私，母爱伟大！

为了让岳母了解外面的精彩世
界，妻子几次带着岳母前往陕西西
安，参观大雁塔、兵马俑，品尝美食小
吃。我也趁着去北京开会之际，带岳
母游览了故宫、颐和园、人民大会
堂。年过八旬的岳母兴高采烈、心满
意足。

那情那景，至今记忆犹新。

岳 母 也 是 娘

茶余饭后有健康（下）

【问】其实很多人并不清楚养生的知
识和注意事项，一味地认为自己日常做的
行为都是在养生。这样只会跟养生的观
念背道而驰，那么茶余饭后有哪些注意事
项呢？

【答】日常生活中，很多人喜欢吃完饭
抽烟、喝酒、睡觉、锻炼、玩游戏等，这些常
见的行为都是不可取的。在这里要给大家
提几个建议：

1.不要立刻吸烟
茶余饭后，胃肠的蠕动频率加快，消

化道的血液流速和流量比不进食时快很
多，这也导致在吃完饭之后抽烟，烟草中
的尼古丁、焦油、砷、放射性物质等进入人
体比平时吸烟大3倍。

2.不要立即喝茶
不管是绿茶还是红茶，都含有大量的

酸性物质，其和食物中的铁元素会合成很
难被人体代谢的物质。人体无法吸收就会
导致食物中的铁元素白白地被代谢掉，建
议饭后半小时内不要喝茶。

3.不要急于沐浴
吃完饭后洗澡，人体体表的血液流量

增多，易导致胃肠道血液流量变少，从而
使胃肠道消化食物的能力减弱。如果长期
这样做，会引起消化不良等胃部疾病，建
议餐后1小时到2小时之后再洗。

4.不要急于解松裤带
吃完饭就放松裤带，这时人会感觉很

舒服，腹腔内的空间急速下降，减弱消化
道的支持作用，从而导致消化器官的活性
和韧带的负荷加大，同时也容易引起胃下
垂，出现上腹部不适的症状。所以，大家吃
饭千万不能吃太撑，不然容易对腹部造成
巨大压力。

5.不要急着上床休息
中国有句老话“饭后躺一躺，不长半

斤长四两”，这句话说的就是我们平时吃
完饭就躺在床上容易发胖，建议饭后 20
分钟再睡觉。

6.不要急于运动锻炼
吃完饭马上锻炼，会引起消化不良，

如果运动强度特别大，还会引起腹痛，建
议大家在饭后的30分钟再锻炼。

7.不要急于开车上路
事实证明，司机饭后立即开车容易疲

劳。因为人在饭后，胃肠对食物的消化需
要大量的血液，这样容易造成大脑器官暂
时性缺血，从而导致操作失误，造成事故。

【问】多数人是饭后吃水果，还有些人
吃完饭后立刻刷牙，这样的习惯好不好？

【答】1.饭后不着急吃水果
有些饭店习惯于饭后上水果，其实这

是不科学的。因为食物进入胃肠通常需要
1小时~2小时的消化过程。如果吃完饭马
上吃水果，水果会滞留在胃中，长期这样
会使胃部消化功能紊乱。

2.不要急于刷牙
很多人喜欢饭后刷牙，这个行为是错

误的。人在吃饭时，大量的酸性物质会附
着在牙齿表面，会使牙釉质软化，立马刷
牙会使牙齿釉层中的钙、磷分离出来，牙
齿会变得软而脆，损害牙齿健康。建议在
饭后 30 分钟再刷牙，可以先用温水和茶
水漱口，清除口腔的饭菜细粒。

□张汉东

两元钱在现今恐怕不算什么，可
在 40 多年前却有着很重的分量。我
幼小的心灵上就镌刻着几段两元钱
的故事。

20世纪70年代，我十三四岁时，
父亲为全家生计硬挺着一米五几的
个头，起早贪黑地辛苦劳作。那时，家
中有一架木制的弹花机，父亲一到夜
里就在不太明亮的灯光下，踩着那架
嗡嗡直响的弹花机为人弹棉花，机子
每晚都要响到 12 点。因为父亲棉花
弹得细，每斤只收二角钱，所以，提着
大包小裹来我家弹花的人不少，有些
还是邻坊村的。

当时，我想自己也不小了，学校
的课程也不太重，如果能帮父亲干点
活，那该多好啊！记得一个礼拜天，家
里的大人们全到地里去了。我将作业
写完，就想帮父亲弹会棉花，便让奶
奶在旁搭着手，自己试着弹花。我上
气不接下气地喘着，额上滚着晶亮的
汗珠子，尽管时值隆冬，我上身却只
穿了件单衣。由于腿短，坐在凳子上
两条腿就踩不着花机的踩担，于是，
只能双手分别抓着弹花机的两边，两
腿直挺挺地站在弹花机的踩担上，弹
起棉花来。只见弹花机张开大嘴巴把
生棉花一团团吞进去，肚里就轰轰隆
隆地吼了起来，顿时细碎的花毛像一
只只银蝴蝶，在机房里不停地飞舞
着。奶奶在一旁咧着走气的嘴儿，乐

得直笑。弹完了，奶奶把弹下的花收拾
起一称，足足有十斤。奶奶又咧着嘴、
喜着脸盘算：“弹一斤花两角钱，你这
一上午就给咱家挣了两元钱。”这时，
我蹦下弹花机，喘着粗气跑到奶奶面
前撒娇：“奶奶，我要用这两元钱买大
本子和铅笔，还要给你买糖疙瘩吃。”

眨眼又过了两年时光，我到距家
十里远的镇上上高中。那时的学校
里吃饭不用花太多钱，只要把粮食交
到校方指定的粮站就行，然后，学生
每月到司务处交上7元钱，就可买上
一个月的饭票。虽然每月学校灶费
只有 7 元钱，可我家还是穷得交不
起。那时，班里每月给我发三元五角
的助学金，可剩余的那半还得自己来
筹借。因这，一到月初交灶费时，父
母就愁得唉声叹气，整夜睡不着。记
得一天下午，我要带灶费上学，母亲
就把家中所有的零钱拼凑在一起，怎
么数都只有一元五角钱，这可咋办
呀？还差两元钱哩！我背着疙疙瘩
瘩的馍袋子，手里捏着一元五角的零
票子，呆呆地站在巷口，等母亲在巷
里挨家地跑，才给我凑齐了两元钱。
接过母亲借的两元钱，我扭头就走。
等我喘着气跑到学校时，各班晚自习
都已开始了。

70 年代的秋天，少有爽人的凉
风。一个依然燥热的下午，我在学校
报栏前看当天的报纸。忽然，觉着有
一只颤颤的手朝我口袋里塞着啥，我
扭头一看，原来是姨父，他咧着满是

胡茬的嘴，笑着对我说：“东娃，我给
你袋里塞了两元钱，你到时买个啥用
用。”姨父是个心地善良却寡言的人，
说完这句话扭头就要走，我急忙掏出
口袋里的钱去追：“姨父，这钱我不
用，这月的灶费都已交上啦。”姨父没
有回头，加快脚步走了。我手里捏着
姨父给的两元钱，痴痴地想着，这两
元钱可不敢胡乱花啊。几天里，我一
直都把两元钱揣在内衣的口袋里，怕
丢失，还在上面别着一支大扣针。大
约过了十天，校门口的书店来了一批
新书，我下了好大的决心，才花了七
角钱买了三本，剩余的钱又装回内衣
的口袋，仍用大扣针在上面认真地别
上，并自言自语：“剩下的一元三角钱
可不敢胡花呀，下月交灶费时还能凑
个紧哩！”

逝去的岁月再艰难也这样随风
走了，已成为历史。可今天已稠了年
轮的我，说啥也忘不掉那段艰难的岁
月，尤其是铭刻在心里的两元钱小故
事。

两 元 钱 的 故 事


