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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。

地利人和有健康（上）

中国传统为人处世之道讲究以“和”为
贵，比如我们常说的和气生财、和和美美
等。一个“和”字蕴藏着无穷的智慧，那么
它和我们的养生又有哪些联系呢？今天我
们就来聊一聊“地利人和有健康”。

【问】中国人凡事讲究个“和”字，在成
功之路上，中国人讲究“天时地利人和”，养
生也要讲究“天时地利人和”吗？

【答】养生是人们在长期的劳动和生活
实践中，为了保护生命、繁衍后代、保持健
康所进行的一些自我保健的方法。天地人
和，其核心思想为一个“和”字，得天时、地
利、人和者，可健康长寿。

应天时，人赖天地之气而生。人与自然
是一个统一的整体，人体的脏腑功能活动
和气血运行与季节的变化息息相关。所谓

“天时”，就是要知道人体健康、疾病与季节
的关系。季节改变了，养生也得随“季”应
变。

人体的生理、病理活动，一般随天时气
候变化而变。一年四季的气候变化不同，
致病的性质也就有所区别。春天气候温和
应防温病，夏天气候炎热应防暑热病，秋天
气候干燥应防燥症，冬天气候寒冷应防伤
寒。痹症、哮喘等病症，也往往在气候急剧
变化之际，或季节更替时节复发甚至加剧，
故应提前预防。

不仅一年四季气候的变化对人体健康
有一定的影响，而且一日之中昼夜的变化
也会对人体的生理及病理活动有一定的影
响。所以，知天时变化与人体生理节律的
关系，采取相应的养生保健措施，是健康长
寿的保证。

【问】那我们该如何理解“地利”与人体
养生？

【答】顺地利，人赖天地气味以养。所谓
“地利”，就是要了解人体健康、疾病与地域
的关系。

一方水土养一方人。久居南方或北方
的人，一旦南北易居，多不适应新的地理环
境，有的甚至会因水土不服而发病，影响健
康。故要入乡随俗，在饮食、居住、穿衣、防
疫、保健等方面采取有针对性和适应性的
防范措施。

简单来说就是顺应地理的变化。比
如，北方人口重，南方人饮食味淡。各地有
各地的地方特色，我们应该顺应这种地方
特色去生活，而不能逆之、违之。

但近些年好多人的肠胃突然比以前差
了很多，许多年轻人得了肠胃病，这和一些
地方菜肴的地理特色有关。比如，川菜讲
究麻辣鲜香，味道极好，不要说年轻人，中
老年也是比较喜欢吃的，但人们在享受美
食的同时，却忘记了节制。川菜是四川的
地方特色，因为四川地区地势低洼，湿气
重，长期生活在那里的人体湿大，需要辛辣
的食物来排湿毒。但土生土长的北方人，
本来就是燥多湿少，吃太多的辛辣食物，必
然会上火、长痘痘，时间久了，肠胃就吃坏
了。所以，吃东西不要只图味道美，要注意
和自己的生活环境相结合。

□武刚

时间过得飞快，转眼间岳父已经
离开我们5个多月了。无论过了多久，
他的点滴往事、人格魅力和高风亮节
一直在我的心头萦绕，每当我想起他
老人家慈祥的面容和睿智的教诲，心
里总是觉得特别温暖。

岳父是一个重视教育的人。1993
年 7 月，刚刚大学毕业的我被分到汽
车配件厂工作，成为一名基层技术
员。当时的工作条件比较艰苦，每天
鞋里都灌着黑砂，和外界接触也很
少。我和爱人谈对象后，他并没有嫌
弃我当时的境遇，拍板说：“小伙品行
端、身体好，又是大学毕业，工作条件
差不要紧，咱以后继续努力。”后来，我
和爱人结了婚，工作上也越来越好。

岳父是一个关键时刻沉着果断、
雪中送炭的人。1999年，因工作需要，
我被调至业务量大且集中的新单位工
作。因为不熟悉情况，我在业务中出
现了失误，当时我心情非常沮丧，精神
恍惚。他一方面及时和我谈心解压，
帮我分析原因，鼓励我必须立即振作
起来，积极工作证明自己；另一方面要
求我加强学习，严格按操作规程办理
业务。在他的鼓励鞭策下，我一直牢
记爱岗敬业、勤勉尽职的职业操守，在
工作中兢兢业业。

2009 年儿子中考，没有发挥出平
时的水平，我们全家都郁闷极了。岳
父及时开导孩子：“中考只是学习道路
上的一个节点，而学习考试也只是人
生成长的一个重要方面，咱们争取把
坏事变好事，变压力为动力，平时要练
就扎实的基本功，对待大考更要沉着
冷静。”后来在他“扎实、沉着”原则的
引领下，儿子在重要的高考和考研中
都取得了更好的成绩。

在我们这个大家庭中，岳父是我
们每个人困难彷徨时的指南针，是我
们心中温暖的火把、明亮的灯塔，一直
指引着我们向前。

岳父是一个豁达开朗、坚韧不拔
的人。他的微信头像是大肚弥勒佛，
弥勒佛代表豁达乐观、福气安康、宽容
和善、智慧幽默，并给人们带来美好的
期待。

2022年4月，他不幸身患重疾，我
们积极联系先进的医疗团队，带他赴
北京进行手术治疗，由于岳父平时身
体素质好，手术效果良好，很快就出院
了。到家门口时，我爱人想扶他，他却
大手一挥，潇洒地跳下车，大步流星地
走回家中。后来，他肿瘤复发，饱受折
磨，但从未向病魔屈服，二次手术后，
仍坚持全面锻炼，坚信自己还能站起
来。在最后时刻，他仍然积极配合化
疗，始终保持对生命的乐观态度。

岳父是一个为家庭鞠躬尽瘁、全
身心付出的好家长，是一个“春蚕到死
丝方尽，蜡炬成灰泪始干”的知心爱
人。1994 年我和爱人结婚，很快儿子
就出生了，那段时间，他和岳母不辞辛
劳地照看爱人和孩子。有一回，大家
在吃饭，我临时照看儿子一小会，因为
没有经验，孩子从学步车上摔了下来，
还弄了个大花脸，他们看见边气边笑，
把我狠狠“骂”了一顿。老人在我们最
需要的时候，给了我们无微不至的关
爱，我们铭记于心。

2020 年，岳母检查出患了帕金森
病，该病没有根治的办法，只能尽量延
缓病情；2021年又不慎摔了一跤，做了
髋骨置换手术，行动越发不便，生活不
能自理。对此，岳父毫无怨言，不会做
饭、不会洗衣，那就从头学，不分昼夜、
不顾自己身体和年龄，悉心照料着岳
母。他经常半开玩笑半认真地对我们

说：“我现在既是你妈妈的厨师、按摩
师、药剂师，又是你妈妈的‘出气筒’。”
2024年春节，在他最后的日子里，岳母
到医院看他，临别时他依依不舍地对
岳母说：“把自己身体照顾好！”

岳父还是一个志存高远、百折不
挠、充满家国情怀的人。家境贫寒但
学业优秀的他，从小就立志要做一名
俄语外交官，后因考试取消回到农村
当老师。但他在岗位上踏踏实实、一
步一个脚印地工作，最终在乡村教育、
乡镇工作、楹联写作等方面都取得了
较高的造诣。

岳父的人生信条是“国为家、信为
天、和为贵；拿得起、放得下、想得
开”。他一生严于律己、精益求精、担
当作为，在单位业务精湛、勇于创新，
对朋友胸襟宽广、坦诚相待、守望相
助，对国家和社会更是豪情满怀、矢志
不渝。

岳父写的七律诗《情怀》，就是他
的人生的真实写照：

秦牛汉马大唐龙，家国情怀贵始终。
银海扬帆曾破浪，联坛竞彩亦登峰。
村乡县市添浓墨，苦辣酸甜养劲松。
更喜儿孙高远雅，一壶老酒品涛声。

岳父现在虽然离开了我们，但他
的高尚品格已经潜移默化在我们心
中，激励着我们自强不息，努力工作，
传承好家风，把稳前进的方向，为社会
和人民作出积极的贡献。

我 的榜样岳父

□牛雅文

如果生活犹如一台电脑，那么我的
老妈就像电脑里编好的一段程序，只要
我们母女俩一见面，她就乐呵呵地打开

“程序”，开始她的幸福唠叨。
从她当年插队时多么有干劲，讲到

她的剪纸作品如何获的奖，又从年轻时
在知青点上扭秧歌、唱民歌，讲到她前
几天在老年合唱队里唱革命歌曲，然后
再如数家珍地给我唠叨：她第一次跟着
父亲见奶奶时，奶奶给她吃的油炸糕、
莜面栲栳栳和荞面猫耳朵等小吃是多
么好吃。说着说着，她老人家就张罗着
要给我去做。

老妈每每都讲得手舞足蹈、抑扬顿
挫。有时怕她累，我就劝她：“妈，您先
休息会儿，咱喝口水再接着讲。”可接到

“指令”的老妈没法在中途停下来，“不
行！我这一段还没讲完呢！”老妈急着

说。我就笑着继续往下听，一点儿也不
觉得烦，感觉很幸福。

我的“程序老妈”爱唠叨，但也非常
善解人意。虽然在我面前说到停不下
来，但一到她的老战友和老姐妹中间，
就自动关掉了“倾诉程序”，开启“倾听
程序”。因此，老妈的人缘极好，谁有好
事或者苦恼事，都愿意第一个讲给她
听，日子过得一点也不孤单。“你看，你
妈我朋友多了，心情就好了，能不长寿
吗？”看着老妈幸福快乐的样子，作为女
儿也特别开心，我是该给老妈颁发个健
康幸福奖！

有一回，我问老妈：“妈，你为啥一
到你的老战友、老姐妹中间时，就只听
不讲了呢？”老妈乐呵呵地告诉我：“每
当我听到别人的高兴事时，我就可开心
呢！你是不知道，其实我这是在播种快
乐。你看，当我爱听别人讲事情时，我
就成了她们的老闺蜜，我还需要发愁没

人来听我的唠叨吗？这就是你说的‘双
赢’呀！”一席话让我醍醐灌顶，颇受震
撼，母亲才是有着大智慧的人，她把日
子真过出诗意来了。

平时，老妈在家里编起表扬“程序”
来，那可是出口成章。什么“我的孝顺
姑爷、女儿和外孙女，你们总是常回家
来听我唠叨，你们送给我的这些营养品
呀，已经补得我‘牙老重生、人老还童’
啦！”听了表扬的我们越发恋家，一有空
就往家里跑。

在我每次收拾东西准备回单位时，
老妈总会重复说着一句话：“唉哟，怎半
个月的假期一眨眼儿就过去了呢？我
想对你说的话还没说完呢！”“是啊，我
还没有听够您老讲故事呢！”老妈听我
这么说，就会拉住我的手不松开，两眼
亮晶晶地盯着我说：“那好说，妈有的是
时间给你唠叨，而且是我在被窝里搂着
你唠叨……”

“程序老妈”爱“唠叨”




