
2024年10月14日/星期一

责任编辑杨颖琦 / 美编李鹏 / 校对王棉 / E-mail：ycwbjtsh@126.com
副刊·家庭 07

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。

吃喝玩乐有健康
之吃米的学问（上）

□周登峰

每逢佳节倍思亲，有的人不是我
的亲人却胜似亲人，在我的生命里留
下浓墨重彩的一笔。今年中秋节，我去
看望了杨书记的遗孀时，又想起了他，
那个曾在我工作和生活时给予帮助的
老领导、老前辈——杨希锁。

由于他在学校最早的职务是党总
支书记，所以大家都称呼他为“杨书
记”。与杨书记的初识是在1990年的春
天，那时我刚从运城高专毕业，改派到
运城地区技工学校工作。去学校报到
时，我被告知需要得到学校书记的同
意才算报到。可是一打听，杨书记正外
出在供销社检查工作，我赶到供销社
时又被告知，杨书记已经被送往闻喜
县东镇的一家医院住院了。第二天一
早，我坐公共汽车到医院，见到了杨书
记夫妇。病床上的杨书记神色凝重，衣
着简朴，瘦高个，双眼炯炯有神。我简
要向他介绍了自己的基本情况，他很
同情我的家庭变故，当即就给学校办
公室主任写了一封信。拿着这封信，我
顺利正式报到了。

进入学校工作之后，我就和杨书
记开启了朝夕相处的日子。就工作而
言，他在运城地区技工学校任职的十
多年里，任劳任怨，呕心沥血，无私奉
献，担当作为，竭力抓好教学工作，规
范学校各项管理工作。而在我眼里，他
是好领导，是平易近人的长辈，是我的
恩人，更是我人生成长中不可或缺的
引路人。

在他的培养下，我于 1996 年加入
了中国共产党；也是在他的谆谆教导
和支持下，我牵头创办了临时校刊，成
为当时学校最年轻的班主任。

1997年，杨书记退居二线，一段时
间后，我也被借调到别的单位。离开岗
位后的杨书记仍住在技工学校家属
院，因此我们还能经常见面。逢年过
节，我和家人还会一起去杨书记家里
看望他。

退休之后的杨书记是家属院“朴
素浑如田舍翁”的老人，生活简朴。他
经常和大家在一起散步锻炼身体，也

会坐在一起为大家讲些笑话和故事。
他也是我家的常客，是我工作、生活和
学习方面的导师。他经常教导我要注
意为人处世，要认清自己的优缺点，不
要怕吃苦吃亏，不要贪图小便宜，不能
因小失大。于我而言，杨书记既是我的
良师，也是我的益友。当工作或者学习
出现问题时，我经常找他解惑，他总是
细细地帮我理清思路，渡过难关。2012
年，我遇到了人生的又一次挑战，那段
时间，他时不时到家里安慰我、劝导
我，让我在困难中奋力走向坦途。

不是亲人胜似亲人的杨书记还经
常为了我们家的家务事操心劳神、四
处奔波。他是成全妹妹婚事的主要参
与者和见证人，是妹妹、妹夫名副其实
的“媒人”。他关注和牵挂我妹妹的婚
事。那时，不管酷暑严寒还是风雪雨
天，他时常骑着自行车、坐着公交车到
运城的各个地方去了解、联系，回来之
后再跟我们一起协商沟通。

我弟弟去太原上学的时候，杨书
记深知我们家的经济状况，默默地送
来了1000元钱，为当时的我们解决了
燃眉之急。当我们还钱时，他们老两口
却坚决不要，虽然最终我们还是执意
把钱留了下来，但老两口对我们的深
情厚谊让我们终生难忘。

杨书记不仅是我工作中的导师，
更是我们家庭事务的重要参与者。当

我们家庭出现矛盾时，他会第一时间
来我家“断家务事”，有时是语重心长
的安慰、耐心细致的劝解，有时是义
正言辞的训斥与批评。他的关心和牵
挂无处不在，事无巨细，就连我搬家
时的各项流程，他都会一一过问。这
种细致入微的关爱，像暖流一样时时
滋润着我的心田，让我刻骨铭心、难
以忘怀。

在最后的岁月里，杨书记一直牵
挂着孙儿的婚姻大事，我每次看望他，
他都会提及。孙儿结婚的那天，他欣喜
万分。家人们都了解他的心思，就提前
给他穿好了出席孙儿婚礼的新衣服。
但衣服穿好之后，病重的他实在连走
动的力气都没有了，最后只能遗憾放
弃。第三天，我特意登门看他，向他“汇
报”其孙儿喜庆热闹的婚事，他不时点
头表示高兴和感谢，血浓于水、难以割
舍的隔辈亲情谊啊！

2023年10月12日16：24，我突然
收到杨书记儿媳发来的微信“我爸走
了”，一刹那，我泪流满面。

愁与秋风应有约，凉叶萧萧寄哀
思。终其一生，杨书记做事无愧于心，
在职无负于民，做人无悔于德，永远是
我学习和敬重的老前辈、老领导。斯人
已去，他高大清晰的形象依然在我心
中，他高尚的人格魅力始终激励着我
勇往直前和砥砺奋进！

不是亲人，胜似亲人

古时候，五谷杂粮泛指粮食作物，是粮
食作物的统称。五谷是指“稻、黍、稷、麦、
菽”五种食物，其中稻是指大米，黍指黄米、
稷指小米、麦指小麦、菽指大豆。今天，我们
以五谷当中的“稻”为主角，谈一谈吃米的
学问，了解生活中如何选择和怎样吃才更
适合自己。

【问】“稻”也就是我们生活中常吃的大
米，是我们餐桌上常见的主食之一。那么我
们首先来了解一下大米的分类。

【答】水稻去掉种壳，叫大米。大米是稻
谷经清理、砻谷、碾米、成品整理等工序后
加工成的。稻谷的谷胚与糊粉层中含有近
64％的营养成分和90%以上的人体所需的
营养素。

大米的种类比较多，如粳米、籼米、糯
米、有色米等；根据加工程度不同，又分为
精米和糙米，只脱稻壳而不伤胚芽的米叫
做糙米。

【问】不同种类的大米在外形上也有所
不同的，那么在外形上如何区分？

【答】粳米短而宽，人称“肥仔米”，常见
的有珍珠米、水晶米、东北大米等；

籼米外形修长苗条，常见的有泰国香
米、丝苗米、中国香米等；

糯米与籼米、粳米相比，性偏于温，含
有多量糊精，性黏柔软；

糙米是只脱稻壳而不伤胚芽的米；
有色米包含黑米、紫米等，含蛋白质、

赖氨酸、纤维素和人体必需的矿物质，营养
价值比普通大米高。

【问】每种米都有什么营养价值？
【答】1.最滋补的是粳米
粳米是日常用来做米饭的普通大米，

又称精米，粳米具有健脾胃、补中气等作
用。作为日常食用米，粳米含有人体必需的
营养素，可以提供人体所需的营养及热量。
用粳米煮粥以养生延年，在我国已有2000
年的历史，粳米粥最上层的粥油能够补液
填精，对脾胃虚弱、病后体弱等人群大有裨
益。由于现在精加工，我们日常吃到的梗米
营养损失严重，所以建议大家熬梗米粥时
要和其他豆类搭配起来最好。

2.最助消化的是糙米
所谓糙米，就是将带壳的稻米去除粗糠

外壳而保留胚芽和内皮的“浅黄米”。糙米中
的蛋白质、脂肪、维生素含量都比精白米多。
米糠层的粗纤维分子有助于胃肠蠕动，对胃
病、便秘、痔疮等消化道疾病有效。糙米较之
精白米更有营养，能降低胆固醇，减少心脏
病发作和中风的几率。糙米适合一般人群食
用，但由于其质地紧密，煮起来也比较费时，
建议煮前先用冷水浸泡过夜，然后连浸泡水
一起投入压力锅，煮半小时以上。

□贺栋

又是一年重阳节。秋高气爽，风
轻云淡，漫山遍野红透了的枫叶，挂在
枝头红透了的柿子，还有那一片片由
成熟的玉米、高粱组成的青纱帐，织就
出了一幅曼妙的秋景丝画。

此情此景，怎能不令我触景生情？
31 年前，我陪父亲过重阳节的那

一幕往事又一次浮现脑海，恍如昨日，
历历在目。

那是 1992 年的重阳节。那一天，
我从县城赶回稷王山下的家，去探望
卧病在床的父亲。看着被病痛折磨得
憔悴不堪、骨瘦如柴的父亲，泪水不由
得滑出眼眶。

“栋，你回来啦？你在单位工作那
么忙，以后就尽量少回来，你忙你的
事，爸不怪你。”父亲说。

一时间，我竟然有些手足无措。

我总以为父亲还年轻，才50岁的父亲
是不会倒下的。我总以为以后我有的
是时间对父亲尽孝，所以我总以此为
借口，每次都是回家转上一圈，便又匆
匆返回单位，即使在家的时候，也从不
曾想起帮父亲做些什么。

“爸，我给你按摩一下后背吧。”我
小心翼翼地帮父亲翻转过身子，第一
次怯生生地把双手放在父亲的背上，
开始轻轻地按了起来。

按摩了一会儿后，平时难得一笑
的父亲脸上有了笑容，看着我说：“今
儿个阳光真不错，真想去外面看看。”

“你爸已经有两个多月没出过屋
门了。”妈在一旁说。

“好的，爸，我背上你出去看看。”
我说着扶父亲坐起来，把父亲的鞋子
穿好，背上父亲出了门。

那一天，我背着父亲去看了附近
尽染秋霜、漫山遍野的枫叶，看了丰收

在望、长满玉米高粱的农田，看了父亲
亲手栽种的那棵柿子树……

两个多小时过去了。父亲突然
说，他身上痛得厉害，让我背他回家。
早已汗流浃背的我，也没想太多，就把
父亲背回家，放在床上躺好，然后一路
小跑着到村卫生所喊来村医给父亲打
了一针止痛针。

看着窗外渐渐暗淡的光影，看着
病床上的父亲，我深感内疚和自责。
小时候常趴在父亲背上的我，到现在
才第一次背起父亲。我不是一个孝顺
的儿子，在父亲的短暂一生里，我未曾
对他好好尽过孝，父亲又何曾享过儿
子陪伴的福啊？

“老吾老以及人之老，幼吾幼以及
人之幼。”尊亲敬老是华夏民族的传统
美德，也是作为子女的职责。唯愿这
一传统美德发扬光大，而不要留下“子
欲养而亲不待”的遗憾。

后 背 上 的 父 亲


