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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。

□郑天虎

今年 43 岁的周聪霞，
是稷山县稷峰镇南阳村
人，居住在县城时代广场
小区，目前担任桐上村卫
生所负责人。在村民的眼
里，她是个孝顺的媳妇；在
孩子们眼里，她是个善良
的母亲；在亲朋好友的眼
里，她是个能干的人。她
20 多年如一日，无微不
至，无怨无悔，用自己的孝
心感染着周边群众，她的
事迹几乎传遍了全村和居
住的小区。

周聪霞从小生活在一
个比较富裕的家庭，兄妹
三人，她最小。父母对她
很是宠爱，不说“衣来伸
手，饭来张口”，起码衣食
无忧。1999 年，她与爱人
王栋结婚后，立即进入全新
的角色，不会的动手学，不懂的
就去问。她先后生育了一双儿女，这
期间，婆婆在单位担任领导职务，工作
比较忙，顾不上照顾她，她毫无怨言，
一边管孩子，一边操持家务，把小家庭
打理得井井有条。然而，没想到，婆婆
在 40 多岁时，患上了类风湿关节炎，
因为关节肿痛，洗衣做饭都成了问题，
而且随着年龄的增长，走路也越来越
困难。

全家的重担一下子都压在了周聪
霞一人肩上。当时她的爱人王栋在桐
上村开办诊所，每天早出晚归，两个孩
子还小，去学校需要她接送。周聪霞
从一个娇生惯养的宝贝女，一下子成
长起来，什么都要自己操持。但她从

小就有不服输的性格，尽管生活艰难，
很苦很累，但她不向命运低头。特别
是在照顾婆婆的饮食起居上，每当换
季的时候，她都提前给婆婆买好衣服，
把婆婆的屋子收拾得干干净净。她看
到婆婆衣服脏了，立马拿去洗，还经常
为婆婆洗头梳头。婆婆喜欢吃蒸菜，
她即使再忙，也隔三岔五地去蒸一碗，
从不嫌麻烦。每天进门先叫一声妈，
让婆婆感到无比幸福。遇到雨雪天，
她更是不让婆婆出门，买回婆婆喜欢
吃的食物。

近两年，婆婆年龄大了，除患有类
风湿关节炎外，又多了其他疾病，当地
医疗条件有限，每年都要外出几次去

看病。每次出门前，周聪霞
总是提前准备好婆婆出门
替换的衣服，买好半路上
的吃食，让婆婆穿得整整
齐齐。她说：“人人都有老
的时候，婆婆也是妈，我这
个当媳妇的不能让妈在人
前邋遢！”

今年 6 月的一天，周
聪霞看到邻居大妈穿着一
双漂亮的拖鞋，就想给婆
婆也买一双。问清楚鞋店
地址后，她骑上电动车就
去了，结果婆婆不喜欢她
选的颜色，她马上骑上电
动车去换了另外一个颜
色。没想到，婆婆又不喜
欢样式，她二话没说，冒着
酷暑又给婆婆换了一双，
连续三次才买到婆婆称心
如意的。在门口乘凉的邻
居看到她不顾天气炎热，

往返多次就是为了给婆婆
买一双拖鞋，纷纷伸出大拇指，

为她的孝心点赞。
周聪霞用自己的一言一行、一举

一动影响着儿女们。在她的言传身教
下，两个孩子小小年纪就充满孝心、爱
心、上进心。家里有好吃的，他们总是
先给爷爷奶奶吃；每天放学后，总是先
到奶奶床前问候；路上碰到有困难的
人，他们也是毫不犹豫地上前帮忙，多
次得到老师和学校的表扬。

面对邻居和村民的称赞，周聪霞
淡淡地说：“这没有什么，我只是尽儿
媳、妻子、母亲的责任。”知道她的人都
说：“她是孝媳、是贤妻、是良母。”她用
自己无私的爱心，撑起了一个人人羡
慕的美好家庭。

好媳妇周聪霞：爱心撑起一片天

天伦之乐有健康（下）

【问】两代人的生活习惯不同，老人的
哪些生活习惯会对孩子造成影响？

【答】最近科学家针对大人生活习惯对
孩子健康的影响做了一项调查研究。研究
对象不是孩子的父母，而是孩子的（外）祖
父母，来自18个国家的56个家庭。研究发
现，由于“隔代亲”，上一辈生活方式中不好
的部分会影响宝宝的健康，尤其是饮食和
运动方面，不好的生活习惯会增加孩子患
肥胖症、心脏病和癌症的几率。

研究员将此研究发表在了国际学术期
刊——《公共科学图书馆·综合》上，其中列
举了他们发现的几个最突出的问题：

1.给孩子吃太多甜食
孩子哭了，给个巧克力；笑了，给个

曲奇；小聚会，给块蛋糕；很乖，奖励颗
糖……导致孩子肥胖，营养不良；增加孩
子罹患糖尿病、近视、龋齿等的风险。

2.给孩子喂得过饱
生怕孩子饿着，担心孩子没吃饱，“因

为我们爱他”，所以多喂几口……多吃的这
几口会转化成身体的负担，影响消化系统，
降低孩子的免疫力。

3.减少孩子参与体力活动的机会
担心孩子摔着，怕孩子弄脏衣服……

“别动，我来”，干脆让孩子陪自己一起看电
视，变成一个“沙发小土豆”。缺乏必要的
体育运动会导致孩子发育迟缓，免疫力下
降等；而长时间看电视对孩子视力的伤害
更是明显，大大增加孩子患近视的几率甚
至导致弱视。

4.在孩子身边抽烟
禁烟广告很多，但吸烟的人更多。禁

烟不息，吸烟不止。直到今天仍然有很多
人对二手烟不以为然，孩子在身边，照抽不
误。“你看谁谁谁，不也这样带大的吗？也
没见他有啥毛病啊。”“难道我们会害他？”
二手烟的危害就不用赘述了。在孩子身边
抽烟，还给孩子树立了最坏的榜样——孩
子以后也有可能成为一个吸烟者。

以上问题并非所有老人都存在，但大
人的生活方式真的很重要。大人的一些生
活习惯会长远地影响孩子健康，甚至决定
孩子未来的生活质量。

“父母之爱子，则为之计深远”，为了孩
子一生的健康，我们必须从现在起，用健康
的生活方式认真过好每一天。这单靠一两
个人是不够的，必须以家庭为单位，包括孩
子的父母、祖父母、外祖父母等，全家人共
同努力去实现。

恋人享受爱情之乐，家人享受天伦之
乐；常人享受口福之乐，哲人享受智慧之
乐；凡人享受物质之乐，圣人享受精神之
乐。自得其乐，知足常乐，快乐一生！

岳父：
启信谨祝安康，敬问安否?定安之。儿领

命离晋归冀，已有半月，衣甚暖，食颇饱，眠极
安，岳父勿念为盼。

皓月高悬，方知离情于家中;凉风忽起，更
牵别恨于千里。近日，单位常谈廉洁之事，多
立廉洁之志，又恰逢中秋佳节，遂感怀不已，
灯下修书一封，肃此奉陈，纸短情长，以寄相
思。

忆岳父当年，着戎装，执甲兵，护卫一方
疆土，兵锋所指，宵小不敢窜犯。而今，孩儿
承父业，亦执军礼，从军数载，深知正道唯艰，
守成不易。常言道:“国无廉则不安，家无廉则
不宁。”仰慕于岳父从业多年无一丝不良嗜
好，业余爱好亦了了简单，无非读书、挥墨、散
步，生活节俭，朴素节约、持家有道。居干部
之位，亦能稳得心神，管得身手，扛得诱惑，不
惧考验，乃孩儿之偶像。

古人云:“君子有三畏，畏天命、畏大人、畏
圣人之言。”儿知畏天命乃不可行恶，畏大人
乃对父母、长辈有所敬畏，畏圣人之言乃对道
德准则有所敬畏，常存浩然正气。昔日，曾与
岳父浅谈成长之道，公诚之，吾出身于乡野，
寒窗数载，终离苦贫，更惜平素之善，应立感

恩之心，怀正义之感，葆善良之情，感恩祖国
与党。孩儿反复揣摩，今愈觉深刻。胸中无
物欲，不为外物所迷；眼里自空明，不为外界
所扰；初心不改，勤廉立身。随着全面从严治
党，持续向纵深推进，崇德、向善、清正廉洁理
念越来越深入人心。党风廉政建设永远在路
上，反腐败斗争永远在路上。心至廉，路致
远，人间正道是沧桑。言至此，忆诗一首:“莫
道谗言如浪深，莫言迁客似沙沉，千淘万漉虽
辛苦，吹尽狂沙始到金。”谨以自省，亦当共
勉。常存敬畏之念，正心修身，不贪、不腐、不
拿、不占，此番方能行稳致远，襟怀坦荡，吾自

“清”风徐来，静待“廉”花盛开!
草草书信，聊孩儿之所想，论廉洁，以廉

修身，言家风，以勤践行，未来光明可期，但仍
道阻且长。岳父以清廉自守，慎始慎终，传承
清廉家风，吾辈自当不负所托，坚守工作底
线，严格要求自身，令吾之家风代代传承。

最后，唯盼岳父，衣暖，食饱，寝安，身
健。儿在他乡，亦当自顾，尊亲无以为念。
此致
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小婿
刘华鹏
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