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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。

摩拳擦掌有健康（上）

□闫会芳

倘若母亲健在，也是百岁高龄
了。

往年母亲生日之际，姐姐、哥嫂、
弟媳都会按照母亲的喜好，提前送些
糕点、面包、各种时令水果，以及自家
做的油饼、烙饼、包子等。孙辈也会
为奶奶购买衣帽鞋子，略表孝心。

四世同堂，一家四五十人欢聚一
堂一起为母亲祝寿。儿孙绕膝，其乐
融融，母亲总是满脸笑意。可如今，
这些日子已然成为一种难以为继的
奢望，一段铭记于心的温馨回忆。

年少不懂父母恩，懂时已是中年
人。每每想起父母，我都会泪眼婆
娑，一幕幕往事顿时跃然眼前。

“早起三光，晚起三慌”是母亲时
常面提耳授的一句话。父亲是一名
医生，特殊的工作性质常使他无暇顾
及生活中的琐碎之事，家庭的重担全
靠母亲独自承担。照顾好爷爷和一
大家子子女的生活饮食起居就成了
母亲的事。也正因如此，母亲从不主
动找人拉呱谝闲，坚持早睡早起养足
精神，按照事情的轻重缓急，分门别
类，妥善予以完成。

母亲对我们七姊妹的教育方式，
时常会得到众邻里和亲朋好友的夸
赞。小小的我们在母亲的熏陶下，早
早就懂得做事分工明确，处事不偏不
倚，穿着上量力而行，饮食上一视同
仁，学习上各尽其力，事业上各尽其
责。哥哥们陆续结婚成家，母亲教育
我要懂礼貌，尊重哥嫂不能直呼其
名。

印象最深刻的是大哥刚结婚不
久，在县医院上班的大嫂晨起打扫院
落，睡眼蒙眬的我被母亲轻声唤醒，
母亲轻声告诉我嫂嫂在娘家也是宝，
结婚到我们家，理应得到关爱。当时
年龄约十二三岁的我自觉母亲讲得
有道理，迷迷糊糊赶紧起床，帮助嫂
子一起清扫院落。待二嫂三嫂结婚

后，面对社会上较为敏感的婆媳矛
盾、姑嫂关系，母亲再次郑重其事告
诫我要摆对位置，假如婆媳之间遇事
有分歧、有纷争，身为小姑子的我不
要参与其中，不发表意见。

正是母亲处事公正和遇事大度，
从而从根源上切断了兄弟、姐妹、妯
娌间在家庭生活中的芥蒂和相互猜
忌，使得婆媳关系融洽，姑嫂情深、妯
娌和睦。这也鞭策着儿孙们积极进
取，在各自的工作岗位上小有成就。

女守婿护尊亲善待谱写孝道新
篇章，子孝媳贤尽心奉母难得效鸦报
春晖。

如今执手回望，老家的小院已然
静默，曾经母亲在院门口等待我们回

家的期盼，曾经母亲在厨房灶头挥洒
汗水的忙碌，曾经母亲在卧室灰暗的
灯光下缝补的辛劳，曾经母亲在小院
里扫洒整理的麻利，随着时光一一隐
去……从目光如炬、行路如风到佝偻
身躯、久病榻中，母亲辛劳一生、言传
身教，最不曾忘却的是托举子孙后代
的责任，是立美德、树后人的朴素愿
望。

“持家勤俭一生留得贤名芳，为
人德厚千秋难忘萱草香。”这是母亲
去世时，友人们自发为母亲撰写的挽
联，正是对母亲一生良好品德受人尊
敬的完美总结。

凯风自南吹，唯愿母忘忧。慈恩
难忘，往事悠悠。

□米荣禄

随着人们生活水平的提高，长寿
成了普遍现象。在河津市城区街道
米家湾村，超过90岁、接近百岁的老
人越来越多，今年，孙文焕老人打破
纪录，拔得头筹。

孙文焕属牛，今年虚岁整整一
百。在米家湾村后巷周边，和孙文焕
同龄的有6个伙计，其他属“牛”的先
后在 90 多岁谢世，唯有身体不那么
健壮的孙文焕，登上了百岁寿星金
榜。

年仅周岁的孙文焕在懵懂中度
过了人生中第一次危机。那天早饭
后，一家人中毒倒在院子里，他也因
吃了一口毒饭而昏迷。闻讯后，全村
出动抢救，他是邻居家一位好心的大
娘每天喂两次奶救回来的。

年轻时的孙文焕聪明心细，农活
一学就会，是村里种庄稼的好把式。
中华人民共和国成立后，社员们推举
孙文焕担任了生产队队长。他是一
个谋事周全、处事公道的正直人，不
仅把生产队的事情安排得井井有条，
农业生产搞得红红火火，人际关系也

处理得顺顺当当。他这一干就是好
多年，在十里八乡留下了好名声。
90多岁时，他仍不离生产一线，骑着
自行车到地里干活，好一个身体干
瘦、精神矍铄的老人，成为全村人羡
慕的楷模！

孙文焕老人有个聪慧贤良的妻
子。妻子张香娃比他小 10 岁，两人
既是夫妻，又像兄妹。夫妻二人互帮
互助，同甘共苦，至今已度过76个春
秋。香娃老人前几年不幸患上了半
身不遂，但头脑清醒，言语无碍。

老两口能长寿，一个重要的因素
是他们生养了4个懂事孝顺的子女，
有一个温馨和睦的大家庭。

老人有两个儿子，老大俊生年近
七旬，老二贵生也60多岁了，虽然两
兄弟各立炉灶，但家里办醋坊还是在
一起干。两个女儿俊莲、青莲也各尽
孝心，时常照管老人。两个儿媳会
芳、淑娇通情达理，和睦相处，担负起
照护两位老人的重担，不言苦累，不
计得失。妯娌多年来关系融洽，从来
没有红过脸，将对方的孩子视如己
出。老大俊生两口子前些年多有外
出，3 个孩子留在家里，淑娇对孩子

们照顾精细，关爱有加。老二贵生的
大儿子近年开了一家早餐店，每每夜
半就开始劳作，一直持续到次日午
后，俊生两口子亦是竭尽所能前去帮
忙。

前半年，运城市里专门派人到孙
文焕老人家进行调研。调研人员说，
他们在全市百岁高龄人群中的调查，
像孙老这样原配、儿子、儿媳、女儿都
健在的，在当地实属罕见。

88 岁时做过前列腺手术，94 岁
时做过胯骨骨折矫正的手术，一次次
磨难，孙文焕老人都坚强地挺了过
来。现在，老人仍然能生活基本自
理，还能帮妻子翻转身体。

老两口十分珍惜如今的幸福生
活，每人每天早晨吃一个鸡蛋，喝一
杯牛奶，上午吃少许零食，中午以各
种面食为主，下午五点多再喝两小袋
豆奶粉。孙文焕老人尤其喜欢吃生
葱，每天必吃一小碟凉拌生葱，几十
年如一日。

“人生不满公今满，世上难逢君
竟逢。”孝顺的儿女、良好的家风，让
孙文焕老人和妻子得以在家中安度
晚年。

河津米家湾村百岁寿星孙文焕

你知道吗，双手还是身体自带的“保健
仪”，闲暇时通过敲打、拍击、搓擦、按揉等
手法，或配合呼吸，作用于各部位腧穴和经
络，可起到疏通经络、调和气血、平衡阴阳、
颐养情志的作用。

【问】为什么双手能疏通我们全身的经
络神经呢？

【答】现代医学认为手掌上遍布神经末
梢，和人体的各个器官机能都有关联；中医
认为手部联通着身体的各个器官，通经络，
连接五脏六腑。经络被堵塞，气运行就不通
畅，人就会生病。而刺激手部可疏通经络，
能起到养生健体、补气养血、活络经脉、疏
通血脉的作用。我们双手的感觉非常敏锐，
又直接联通着身体内部，平时有时间多拍
拍手，可刺激穴位与经脉，达到强身健体、
保护内脏的作用。

【问】手和我们身体的各个器官机能都
是有关联的，具体怎么做才能通过双手达
到养生的效果呢？

【答】记住这几句口诀，每天坚持锻炼，
可以达到意想不到的效果。

1.肠胃不好掌心拍
拍拍手心——改善消化系统 将双手

十指伸直张开，手心相对，双手相合拍打
100次，以微微发红发热为宜。

拍完搓一搓手心，可加快局部血液循
环及产热。手心所在的穴位区域对应着我
们的消化系统，如果有脘腹胀满、腹痛腹
泻、打嗝反酸等脾胃不良症状，可以试着拍
手心。

2.肝脾不好虎口拍
虎口对击——调养肝脾 两手拇指、

食指张开，虎口交叉轻轻接触，再相互对击
100次。

左手虎口对应脾，右手虎口对应肝，双
手虎口相击，两脏关联，对于肝郁脾虚、肝
脾不和的人，有助于调养肝脾。这类人一般
有脘腹胀满、食少没胃口、排便不爽等症
状，建议经常做一做。

3.颈腰不好手背拍
拍拍手背——缓解脊柱不适 将双手

伸直张开，手背相对，相合拍打手背；或用
一手手心拍打另一手手背100 次，拍到手
背微红微热。

手背所在的穴区对应整个脊柱，包括
颈、胸、腰、骶椎。患有颈椎、腰椎等脊椎病
的，多拍拍手背有利于缓解症状。

4.生殖不好掌根拍
拍拍掌根——改善泌尿系统 将两手

向上翘一翘，再手心相对，露出掌根；或将
两手十指相扣，掌根相对相合拍击100次，
到掌根微痛时就可以了。

掌根所在的穴区代表的是泌尿生殖系
统，包括肾、输尿管、卵巢等。这些脏器有问
题的患者，可以经常拍一拍掌根；身体健康
的人多拍一拍，同样也能起到预防作用。

5.关节不好十指拍
十指互叩——缓解关节疼痛 两手十

指相对，一手的五指分别与另一手的五指
叩击100次，以指尖微痛微胀为度。

十指从指根到指尖分别对应着肩、肘、
腕及髋、膝、踝。互叩这个动作，对相应关节
引起的关节炎、关节疼痛都有不错的缓解
效果。
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