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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。

【问】冬季是呼吸道、心脑血管等疾病
高发的季节，在冬季疾病预防上有什么要
注意的？

【答】防呼吸系统疾病
随着天气的变化、气温的骤降，人体

的适应能力减弱，抵抗力下降，很容易诱
发呼吸道疾病。呼吸道病毒藏匿于我们日
常生活中，一般是飞沫传播或者是人与人
直接或间接传播，因此，要做好日常防护
措施。

预防疾病“三字经”：勤洗手、常通风、
强锻炼、多喝水、睡好觉、心平静。

盐水漱口法：准备一杯水，里边加一
勺盐，早晨漱口两次，预防呼吸系统疾病。

防心脑血管病
冬季温度下降，血管缩小，血液变粘

稠，血压升高，易出现痉挛、心梗。天寒地
冻时，有心脑血管疾病的一定要注意。

首先是保暖，尽量少食或者不食凉的
东西。其次是晨起一杯水。清晨起床时间
叫“魔鬼时间”，是心脑血管病突发事件高
发时期，所以此时可以喝一杯水稀释血
液，冲洗一下胃肠道、排毒排尿。

防消化系统疾病
1.软。不吃太硬的东西。
2.淡。吃咸容易得高血压，加速老化。
3. 鲜。尽可能水果新鲜点、蔬菜有应

季的优先吃应季的。
预防心理疾病
冬天应多晒太阳。冬天里心情抑郁的

人数会增多，主要是人体生物钟不能适应
冬季日照时间短的变化，导致生物节律紊
乱和内分泌失调，造成情绪与精神状态的
紊乱。针对这种情况，要尽量多晒太阳，有
研究表明，夜晚人体大脑内的褪黑素分泌
增强，它会影响人的情绪，而光照则可以
抑制这种激素的分泌。

【问】在寒冷的冬天，老年人身体虚弱，
更应摄入足够的蛋白质、脂肪、碳水化合
物、维生素和矿物质。老年人该如何养生？

【答】下面就给大家介绍两款适合老
年人的冬季养生食谱。

椒盐鲫鱼汤
材料：鲫鱼1条，白胡椒10克，黄酒、

葱花、姜片、精盐、味精各适量。
做法：1. 将鲫鱼去鳞剖腹除肠杂，用

酒、姜片、盐腌片刻；
2.加适量水，用小火熬成浓汤；
3.起锅前加入胡椒粉、葱花、味精。
功效：此汤肉质鲜嫩，汤鲜味美，营养

可口，有温中和胃、补虚散寒、助食欲的功
效，适用于脾胃受寒引起的纳食不馨、呕
吐反胃等病症。

羊肉粥
材料：大米150克，萝卜1个，瘦羊肉

250克。
做法：1. 萝卜、羊肉洗净，萝卜切丁，

羊肉切小块；
2. 萝卜和羊肉倒入锅中，加水煮 20

分钟，然后捞出萝卜倒入大米，煮熟调味
即可。

功效：常喝羊肉粥能够益气补虚，温
中暖下，还可以益肾强阳。

数九寒天有健康（下）

□山林

时光荏苒，岁月流金。再过几天，
我的宝贝孙子毛豆就要过 3 周岁了。
这些天来，我这个当爷爷的心里就像
吃了蜜一样甜。

毛豆是孙子的乳名，他的学名叫
憬淮，是一位山东籍王姓文化人给取
的，因为这位贤弟与我相识十多年，彼
此义气相投。他告诉我，给孩子起个
好名字，名字会追随人的一生，至于名
字有什么讲究与内涵，我乃粗心大意
之人，没有细问。因为，名字是大人取
的，寄托着大人的期望，长大以后如何
做人做事，这还得靠毛豆个人的勤奋
努力和艰苦奋斗。

自从毛豆出生后，小家伙就成了
我的一枚开心果、一枚逍遥丸。正是
他的闪亮登场，让我在临退休前的那
一年，提前当上了一名“孙管”干部，步
入了一条新的快车道。近年来，有朋
友开玩笑说我自从有了孙子后，人一
下子大变样。这个大变样具体表现
在：身体有了活力，走起路来更利索
了；脸上眉目舒展，笑容多了；小文章
写得溜了，因为有了写头，动不动就写
爷孙之间的深情厚爱。见了别人家小
孩总想逗一逗，谁让咱亲孙子不在身
边呢，或许这就是“望梅止渴”吧。到
超市还喜欢关注儿童玩具与儿童读
物，这是在加深加固爷孙亲情的深度
与厚度。又开始重温唐诗宋词，还有
童话故事，这更是挂面调醋——不用
言（盐），想同孙子有更多互学互动、互
比互进步的机会。

毛豆跟着爸妈生活在天津，爸妈
平时忙于上班，白天全靠姥姥姥爷照
看。毛豆的3周岁生日快要到了，原本
我们准备去天津与亲家一起给毛豆过

个简单又有意义的生日。听说，毛豆
早就念叨着，等过生日时爷爷奶奶就
来了。然而，因为家里还有点事，届时
我们不能亲自飞到天津，见证宝贝孙
子亲口吹灭生日蜡烛的欢乐时刻。但
我的心与毛豆永远连在一起，因为血
浓于水，亲情无价。我想提前请书法
家老师给毛豆题写一副联作“欲穷千
里目；更上一层楼”。虽然他去年就会
背诵这首《登鹳雀楼》诗了，我告诉过
他，鹳雀楼就在老家的黄河边上。将
墨宝挂在墙上，希望他耳濡目染，慢慢
懂得这首诗的意思。等他下次回来
时，想牵着他的小手，一起登一次书里
的那座中华名楼，再领他到“司马光砸
缸”故事发生地——夏县司马光故里，
实地体验一下。

吾家毛豆初长成，望孙成人情意
浓。不知不觉间，我家毛豆已长至3周
岁，回想与毛豆相处的短暂时光，回想
平时想念他的碎片时光，每一个瞬间
都珍贵无比。记得他刚满月时，我临
走前，他竟能握住我的一根指头不
放。过周岁时，我们爷孙俩能默契地
大手与小手互动对拍。去年两周岁
时，他能附和着唱生日快乐歌，白天还
一个劲儿缠着我到路边拣蜗牛，陪他
骑童车。他还要我坐端正，听他背唐
诗、背《三字经》、背《弟子规》，唱动听
的儿歌。回想往事，是幸福的。毛豆
语言与想象力都很丰富，他见了戴棉
帽的小孩说是猪八戒弟弟，见了戴棉
绒帽的女孩说是熊猫姐姐。有次，带
他去玩具店买小汽车，回来组装后才
发现质量有问题。我们再骑行出去
时，其实他还想买，但小家伙能克制住
自己，看到商店门，立即将头一扭，不
看商店，还边骑边说：“质量不好，不
买！”他只有两岁，就能分辨出啥叫该

做与不该做，啥叫该说与不该说。
有时，他妈妈说毛豆是显眼包，我

则认为这是在展现实力。有时，他爸
爸说毛豆是淘气包，我则力挺说毛豆
懂得脑筋急转弯。在爷爷、奶奶、姥爷
姥姥的眼里，毛豆是完美无瑕的宝贝，
我们对毛豆凡事都捧着哄着，亲着疼
着，想着念着。家里就这么一个小宝
贝疙瘩，亲都亲不过来，谁还舍得嚷
他。况且毛豆很懂事，没有胡搅蛮缠
的小毛病。也许这就是当爷爷的更疼
爱、想溺爱孩子的地方吧。

老家有句话：“三岁看大，七岁看
老。”毛豆对爷爷奶奶表现出来的亲
昵，是天然的，也是自然而然的。与他
在一起，心情是顶尖级的愉悦，精神仿
佛永远处于亢奋状态。因为住得较
远，我们爷孙俩不能经常见面，我也不
能时常照看他，陪他玩耍。每每想到
这些，我的心里总有一种说不出来的
酸楚。不过，我会适时调整心态，只要
有利于毛豆的平安快乐、健康幸福成
长，即使不能多见面，我也完全想得
通，毕竟孩子还是要在爸妈身边长大，
会阳光、通透、快乐一些。每当看到视
频、照片里的毛豆开心活泼、顽皮幸福
的样子，我的心一下子全满足了。

有一种情叫爷孙情，同世界上所
有当爷爷的人一样，我心里满满的都
是毛豆。也许，这就是人世间的爷孙
之爱。再说上十天半月，心里的话儿
也说不完。在此，我想对孙子说：亲亲
的毛豆，天津是你的家，河东也是你的
家。随着你的年龄一天天增长，以后
你每年、每次回来时，爷爷都要带你到
家乡的沃土上转一转、走一走、看一
看。因为我们表里山河的老家是有名
的“国宝第一市 天下好运城”，这里
有你的根与数不清的父老乡亲……

吾 家 毛 豆 初 长 成

□姓氏乔

昨天给自己买了个生日蛋糕，但
昨天不是我的生日。

或者说，昨天其实不是我任何一
个纪念日，对我来说也只是平平无奇
的一天。

但我昨天在刷到一个关于缓解焦
虑的帖子时，看到了一个这样的建议：

“要记住，即使不是你的生日，你也可
以给自己买生日蛋糕。”

我说不清楚当下那句话为什么那
么触动我，但我就是鬼使神差地下了
单。

而且我这次还特别想要一点仪式
感，所以没有选那些普通的三角小蛋
糕，而是真的像生日一样给自己选了
一个漂亮的、分层夹心的，配着餐盘还
可以吹蜡烛的那种庆祝蛋糕。

我发现很神奇的一件事，就是仅
仅在挑选阶段，我就已经感受到一种
快乐。

我忽然觉得我好像在很认真地对
自己好：回顾自己喜欢的口味，筛选自

己喜欢的款式，并且暗暗期待收到蛋
糕的那种喜悦。

而真正收到蛋糕后，我发现那种
快乐感更强了。我一层层拆开包装盒，
给我和老张分发好白色的小盘子，又
摆好金色的刀叉。

然后不着急吃，先关了灯，插上蜡
烛，想要郑重地许个愿望。

大概是因为没有预先准备好自己
的愿望，也不像生日那样有一套公式的
许愿方案，所以闭上眼的一瞬间，我好
像很自然地就开始回顾当下的生活。

然后我发现，这其实是一个让我
感受到憧憬的过程——

我内心一件件梳理着，希望手头
哪些事情顺利完成，之前种草了哪一
个旅游目的地，又想着在后面的季节
要穿什么样的漂亮衣服。

而当这些被我期待的未来一件件
浮现在眼前时，我感受到了一种由衷
的幸福。

好像在我对它们许下愿望的那一
刻，美好就已经顺利诞生了。

然后我吹熄了蜡烛，心情已经上

了一个台阶。
而后就是认认真真地切开蛋糕，

比划着从哪里开始下刀更好，将它分
装到盘子里，然后忍不住感叹：“我真
的太会选口味了。”

可以很负责地说，在吃蛋糕的那
一个小时里，我有一种被幸福充盈的
感觉。

那种感觉大概可以形容为：“我发
现自己已经有能力，在任何时刻都对
自己很好。”

我意识到我已经真正长成大人
了，不用再等待某个时刻才能庆祝了。

也觉得我学会给自己认可了——
即使我最近没有跑得特别快、没有完成
什么了不起的项目，但我能一步步地走
在四季变换中，已经是超级厉害了。

换句话说，学会给自己庆祝这件
事，本身就值得庆祝。

所以我昨天很开心，并且我知道
大概最近一段时间自己都会很开心，
而下次再焦虑的时候我大概会对自己
说：那今天就请你吃一个生日蛋糕吧！

（《北京青年报》）

学会给自己庆祝


