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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。

□南俊

那天上午，给老爸买了两套睡衣、
一件棉坎肩、六双薄厚不同的袜子，以
及几斤葡萄和香蕉等，就回村看望老
爸。回到家不到 10 点，老爸还在床上
睡着，没有醒。我和二姐聊着天，二姐
说：“解州有三天庙会，很热闹，想去转
转，也十分想吃解州的羊肉泡馍。”

我说：“能行，没问题。刚好可以带
着老爸去逛逛庙会。中午一起在街上
吃饭，给老爸换换口味。”二姐接着说，
还想去母亲的娘家——解州闫家村瞅
瞅，毕竟很久没有去过了。刚好我开着
车，方便，便说：“好！”

一

说着说着，老爸就醒了。他睁开眼
睛看见我，很诧异。一看表情就知道不
认识我。我招呼老爸简单吃了一点饭，
又拿来热毛巾为老爸把脸和双手擦干
净，戴上帽子，穿戴整齐。二姐锁好大
门，搀扶着老爸往巷口走，我把车开到
巷口等着。

那天，老爸很听话，也很乖，不像平
日里那般吵吵闹闹不出门。我和二姐
先让他把左腿抬起来，放到车上，然后
两人合力把老爸右半个身子抱起来，轻
轻放到后排座位上，最后让老爸把屁股
往里面挪一挪，就妥了。

一路上，秋高气爽，阳光明媚。路
边的树叶有的黄了，有的红了，有的依
然是翠绿翠绿的。三种颜色相互交织、
穿插、点缀，宛如一幅天然油画。老爸
嫌热，我只能把窗户打开，老爸看着窗
外移动的美丽景色，一个劲地夸：“好，
就是好。太好了！”

从后视镜里看着老爸满脸的笑
容，美滋滋的样子，感觉他很开心。我
家十里铺村距离解州镇不过十里路，
经过沙窝村、杜家坡村、社东村后，很
快就到了街上，发现人并不是太多。
一问才知道，庙会前两天就开始了，昨
天刚结束。我们只好继续前行，开往
闫家村。

随着旅游业的发展，游客的增多，
魅力运城火出圈，解州关帝祖庙改建扩
大。原来穿过解州镇街面，下了坡就到
闫家村。如今，许多地方已经拆迁，关
帝祖庙的大门由原来的向东变成现在
朝北，附近增加了一个大型广场和停车
场，西边建了围墙和草坪，过去的臭水

沟改建成了供人们休闲娱乐的生态文
化景观河。同时，修建了小桥，设置了
栏杆，多出了几条路，因为很久没来过，
那天开车一时有些找不到路。我让二
姐打开导航，七拐八拐，终于抵达闫家
村村口。

当看到路边的照壁时，诸多往事涌
上心头，眼泪忍不住夺眶而出。

二

1997年的冬天，舅舅像往常一样，
骑着自行车出门卖糖葫芦，补贴家用。
那年，舅舅已经59岁，左脸有一块很大
的暗红伤疤，那是留下的烫伤。在这之
前，舅舅是解州林场的工人，林场效益
不好，开不出工资，倒闭了。舅舅下岗
了，没有了经济来源，生活陷入了困顿，
找对象困难，45 岁才结婚。妗子嫁进
门时，带着一儿一女，儿子叫拥军。第
二年，妗子生下了表弟懒毛。

那一天，刺骨的寒风呼啸着，吹得
脸生疼。为了生存，舅舅顶着严寒，走
街串巷叫卖糖葫芦，走到社东村路口
时，被一辆飞奔而来的拉土车撞飞，刹
那间，鲜血四溅，危在旦夕，不省人事，
送到运城地区医院（现运城市中心医
院）时，已经没有了呼吸。我闻讯赶到，
看到舅舅双眼睁得大大的，久久不能闭
合。母亲多次用手将舅舅的眼睛从上
往下捋着，可是，舅舅就是不肯闭眼。
我想，舅舅舍不下儿子呀，懒毛当年仅
仅只有13岁。

往事不堪回首，泪水已模糊了我的
视线。不知不觉，舅舅已经走了 27
年。那一杆糖葫芦全部加起来也不超
过100元，舅舅却为此失去了一条命，
多么不值呀！可他又有什么办法呢？
为了家人，为了儿子，他拼了，走了，留
下了孤儿寡母。想到舅舅，我的心都要
碎了。

我沉浸在悲痛的回忆之中，不是二
姐提醒应该给妗子买点东西，我一时半
会都无法回过神来。于是，我们来到村
口的超市，买了一箱纯奶和一些零食，
向村里走去。

舅舅不幸离世后，我伤心难过极
了。20多年来，我都尽量避免来解州，
因为只要踏进解州镇，就要路过那个路
口，舅舅的悲惨景象就会浮现在我的眼
前，不忍直视。

三

没想到，闫家村和从前相比，已经
发生了翻天覆地的变化，以至于我们走
错了路，找不到舅舅家。只见村里路面
全部硬化，就连小巷里都铺上了柏油。
道路两边是绿化带，除了树木，还有艳
丽的月季花，大小不一，颜色不同。家
家户户不是二层洋房，就是门楼高大阔
气的院落。经过询问村里人，我们才找
到了舅舅的老屋。

说是老屋，可一进门就看到门洞中
间停了一辆崭新的三轮车。院子宽敞
明亮，光线充足，足足有五分大，所有的
院墙都是雪白雪白的。上房和厢房已
经翻修过，客厅中间的沙发套看上去朴
素典雅，对面墙上挂着一个很大的液晶
电视。卧室的床上干净整洁，一尘不
染，和城里人的铺盖一样。

我和二姐惊讶地发现，家里变化太
大了，忍不住连连称赞。表弟懒毛高大
帅气，1.8米的高个，看上去成熟稳重，
俨然一个男子汉。他介绍说，他和妗子
住在这个院落，哥哥拥军另外有一座院
落，也挺大，是二层楼。兄弟两人各有
一双儿女，表弟拥军的女儿过几天就要
嫁人了，儿子也不小了。懒毛的两个孩
子都在运城上学，成绩优异。门口的白
色轿车就是懒毛的。

看到妗子身体健康，两个表弟都很
争气，各自成家立业，家庭和睦，生活富
足，小日子红红火火。我和二姐不由感
慨万千：“舅舅如果泉下有知，一定可以
安心闭上眼睛了。他没福气呀，看不到
儿子们的好生活。”

中午，我们和妗子、两个表弟一起
开车到解州镇上羊肉泡馆吃饭。一家
人聊着天，说着话，诉说舅舅走后的生
活。这顿饭吃得亲亲热热，很是开心，
大家一起举杯，共同祝愿以后的生活越
来越美好，我也在心里默默祝愿母亲和
舅舅两姐弟在天堂相依相伴，一切安
好。

老爸虽然有时脑子不清醒，可他依
然知道闫家村是他老婆的娘家，自豪地
跟我们介绍说，他老婆叫乔清秀，就是
这个村的。我和二姐都笑了，老爸忘了
谁，都不可能忘记和自己风雨同舟 64
年的爱人。真是难得！我们感动地流
下了热泪。

走舅厦（山西把母亲的娘家称舅
厦）看看，见见自己的亲人，了却了我和
二姐的一桩心事，对母亲和舅舅的思念
更加强烈，不断蔓延，直达心海。

走 舅 厦

吃喝玩乐有健康
之吃米的学问（下）

3.最补肾的是黑米
黑米营养丰富，含有蛋白质、脂肪、

B族维生素、钙、磷、铁、锌等物质，营养
价值高于普通稻米。它能明显提高人体
血色素和血红蛋白的含量，有利于心血
管系统的保健、儿童骨骼和大脑的发育，
还可促进产妇、病后体虚者的康复，所以
它是一种理想的营养保健食品。

4.最排毒的是糯米
糯米又叫江米，因其香糯黏滑，常被

用以制成风味小吃，深受大家喜爱。元
宵就是由糯米粉制成的。

糯米中含有蛋白质、脂肪、糖类、钙、
磷、铁、维生素 B2等营养成分。糯米能
温暖脾胃、补益中气，对脾胃虚寒、食欲
不佳、腹胀腹泻有一定缓解作用。糯米
还有收涩作用，对尿频、自汗有较好的食
疗效果。糯米食品宜加热后食用。糯米
性黏滞，不好消化，对于患糖尿病、肥胖
或其他慢性病的老人和孩子，不宜一次
食用过多。

【问】我们中国人自古就有喝粥的习
惯，能不能给大家推荐几款养生粥的做
法？

【答】
1.莲子芡实糯米粥
配料：莲子 50 克，芡实 15 克，糯米

150克，白糖30克。
做法：先将莲子去芯分瓣，与芡实一

起洗净，加水600毫升，浸泡半小时。再
将糯米洗净，待用。接着，把以上原料同
时放入锅中，用武火烧开，文火熬制 20
分钟，即可食用。

莲子芡实糯米粥具有疏肝生发、养
心安神、祛除心火、润肺养胃的作用。

2.红枣花生黑米粥
配料：红枣 10 枚，红豆 50 克，黑米

90克，糯米80克，花生25克，冰糖适量。
做法：把所有材料都进行浸泡，如果

比较赶时间，大概泡两个小时就可以，当
然理想的状态是能够泡到8小时。然后
把材料都放入高压锅里，加适量的清水
煮。喜欢吃甜的可以加入少量的冰糖搅
拌。

红枣花生黑米粥可起到益气补血、
暖胃健脾、滋补肝肾的作用，对脾胃虚
弱、体虚乏力、贫血失血人群比较好。

学习了各种稻米如何辨别及它们的
营养价值，知道以后如何更好地选择和
食用，期待为您带去更多健康。

□侯淑荷

老妈在年初生病了，从那时起，家
人开启了 24 小时全天候照顾模式。
我家与老妈家住得极近，只隔一条街
道，只要有空我都会陪在老妈身边。

为了能把老妈照顾好，我也颇费
了些心思：怕她夜里起床摔了，在床边
安了防护栏；因她卧床时间长，特意买
了防褥疮的垫子；为方便给她服药，做
了标明早、午、晚专用的小药盒，放到
桌面最显眼的地方，这样我不在的时
候，哥哥姐姐们按照药盒的标注给她
吃药也不会出差错。

傍晚，我去超市买东西，姐姐给我
发来微信：“小妹，刚才按照药盒上的

标签给咱妈吃药了，可她说不对，说每
次你还会给她一颗圆圆的大药粒，吃
到嘴里甜甜的，吃完就不难受了。我
说该吃的药都吃了，没有那个甜甜的
药，咱妈就生气了。”

听姐姐这样说，我不由得暗自好
笑，忙对姐姐说：“桌子上有一盒败火
药，你从里面拿出一粒给妈吃，那不是
药，是剥了糖纸的水果糖。”

老妈有时候像一个需要人哄的
孩子，自从她病了以后，总说医生给
她开的药效果不好，问我有没有新的
特效药。

无奈之下，我就想出一个办法：
把她平时喜欢吃的水果糖，剥掉糖纸
放到空药盒里，每隔一段时间换一

种，对她就说是医生新给她开的特效
药。

每次母亲吃完该吃的药之后，我
再从药盒里拿出一颗糖果送到母亲
嘴里，告诉她这“药”需要含服。

没想到，老妈特别迷恋这种“特效
药”，每次吃完“特效药”，就会喜滋滋
地说：“这是灵丹妙药啊，味道甜甜的，
吃完了身上哪儿都不疼了。”

看着母亲的样子，我忍不住想笑：
一颗普通的水果糖，在老妈这里竟有
了神奇的疗效，看来人的精神作用还
是蛮大的，糖果安慰剂效果不错。只
是，我心里也有些酸楚：如果世界上真
有能医治老妈病的特效药，该有多好
啊！ （《今晚报》）

“特效药”


