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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。



生活中蔬菜品种丰富，按其可食部
位和结构不同，分为根茎类、叶菜类、瓜
茄类、鲜豆类等；还可以根据颜色的不同
分为深色蔬菜和浅色蔬菜。哪些蔬菜属
于根茎类蔬菜？根茎蔬菜会给人体提供
哪些营养价值？

【问】根茎类蔬菜有红薯、山药、萝
卜、土豆等，这些都是生活中经常吃到的
蔬菜，具体还有哪些？

【答】俗话说“冬食根”。冬季草木凋
零，而植物的养分都收敛在根茎部位，多
食用根茎类食物有益身体健康，符合大
自然的规律。

冬季特别适合吃根茎类蔬菜。根茎
蔬菜指以肉质根为食用部分的蔬菜，主
要包括红薯、萝卜、山药、芋头、莲藕、葱、
蒜等。与其他类蔬菜相比，根茎类蔬菜生
长于地下，与土壤直接接触，可以说吸收
了土壤中较多的营养，农药残留较低，富
含多种微量元素及矿物质，多数价格也
相对低廉，可以在严寒的环境中保存一
段时间，适合储存。

【问】根茎类蔬菜生长在地下，能够
吸收到大地的精华，那经常吃的根茎类
食物的营养价值有哪些？

【答】1.萝卜：萝卜分白萝卜和胡萝
卜。胡萝卜又分红萝卜和黄萝卜。白萝卜
可消食顺气。《本草纲目》记载，萝卜能

“大下气、消谷和中、去邪热气”。中医认
为，萝卜性平微寒，具有清热解毒、健胃
消食、化痰止咳、顺气利尿、生津止渴等
作用。其最为出色的是能消食顺气，特别
是在吃了大鱼大肉等油腻食物后，吃点
萝卜会感觉舒适一些。黄胡萝卜和红胡
萝卜除颜色、营养有细微差别，都富含胡
萝卜素、维生素B2、叶酸等。

此外，胡萝卜素还能转化为有益于
视力的维生素A，可有效消除眼部疲劳，
缓解眼睛干涩，预防和治疗夜盲症。再
者，胡萝卜中含有丰富的膳食纤维，吸水
性较强，食用后在肠道内的体积会膨胀，
加快肠道蠕动速度，起到润肠通便的作
用。

2.红薯：红薯性平味甘，《本草纲目》
中记载：“甘薯补虚，健脾开胃，强肾阴。”
研究发现，红薯富含蛋白质、纤维素、淀
粉、维生素及多种矿物质，有“长寿食品”
的美誉，食后饱腹感强，会刺激肠道，增
强蠕动，通便排毒。在过去物质相对落后
的年代，红薯作为主食，是家家户户冬季
餐桌上不可缺少的。但过量食用，可能会
引发胃病，因其含有大量的淀粉和膳食
纤维，会刺激胃肠道分泌产生大量的胃
酸，空腹吃或进食过多会使胃酸向上反
流进入食管，从而出现烧心的症状。

3.土豆：和胃调中。土豆中含有大量
淀粉、维生素B和维生素C等，能够保持
血管弹性，预防心脑血管系统疾病的发
生。由于土豆含有大量淀粉，所以我们在
食用土豆时应注意减少主食摄入，以保
证均衡的膳食营养。

“吃喝玩乐有健康”之

□胡春良

那天，妻子说想回娘家，我心中有
喜也有忧。由于生病行走不便，加上其
他原因，自2019年至今，妻子已经整整
5 年没有回娘家了。岳父母都是 80 岁
的人了，这娘家说什么都该回了。这5
年来，别说回娘家了，因为我家住5楼且
没有电梯，她下楼的次数也是屈指可
数。她想回家，正好借机散散心，也是
一件开心的事。忧的是，她娘家在太
原，路途遥远，这可怎么去！

妻子不能行走，每天困在家里，看
着让人心疼，我想着怎么也得完成她回
娘家的心愿，便开始积极准备。我开始
查看车票情况，近两天没有车票，遂计
划第三日前去。出行日的前一天中午
11 点多，朋友打电话说当天下午有票
了，我们立即买了票，准备出行。

前几年我身体还行，上下楼可以把
妻子抱上抱下，近两年身体出了毛病，
抱不动了。我怕摔着她，就约了两位好
友，让他们帮忙把妻子抬下楼。倔强的
她不想麻烦人，就用两块垫子轮流垫在
身下，从五楼挪移下去。这是非常艰难
的移动，差不多用时 40 多分钟。我把
她抱上轮椅推到阳光下，让她也感受感
受久违的阳光。

本计划打出租车前往运城北站，相
约帮忙的朋友过来了，他再三要求开车
送我们。把妻子抱上车后，遇到一个难
题，后备厢居然放不下轮椅，最后不得
不把轮子卸下，才装了进去。

一路上，妻子很开心，她这些年几
乎与外面世界隔绝了，看到车窗外的风
景，很是开心。我心里也高兴，虽然在
家里磕磕碰碰，有时还吵架，但是她痛
苦受累，我心里也难受啊。

到了运城北站后，朋友帮忙送进了
站。通过无障碍通道到达站台，工作人
员很热心，帮忙推上了车。可是上车后
又遇到一个难题，我们的座位在车厢中
间，轮椅有点宽过不去，只好待在原
地。后来，过来一对年轻的情侣，他们
座位就在车厢口，我和他们商量是否可
以换下座位，他们看到妻子的情况没有
任何犹豫就答应了，并同周围人一起帮
忙把妻子抱到座位上。总算安顿下来

了，我长长地舒了一口气。妻子静静地
坐在那儿，望着她被病痛折磨的身体，
我突然很想哭，不管穷与富，她什么时
候才能不再受病痛的折磨，如果可能，
就让这病痛放到我身上吧，让她健康安
好就行。她病了10多年，这一路走来，
经历太多，个中辛酸无法言表。我怕自
己的情绪变化影响到她，就走到车厢连
接处。列车飞驰，窗外的树木、田野、山
头飞驰而过，思绪翻滚，热泪潸然而下。

到达太原后，天黑了，天气很冷，给
妻子套上外套，挎着包，推着她出站。
因为自己也不常出门，我在站台上找不
到下行直梯，后询问工作人员才知道要
上行至候车厅才能出站。到候车厅却
找不到出口，一路上问了五六个工作人
员才找到侧面的通道，妻子怕麻烦别
人，不断道谢。

整个出站时间，我们就用了半个多
小时。出站后，打了辆出租车，幸好后
备厢里能放下轮椅。穿行在灯火通明
的太原街头，妻子的情绪受到了感染，
一路上说东道西，心情非常好。当把她
推到娘家的那一刻，这“漫漫征途”总算
完成了。

我在太原待了三天，本想推着她出
去走走，可她怕麻烦总是不出去。与亲
人团聚，她的心情明显好多了，脸色也
红润了，气色也好了许多。

当我返回家打开门的那一刻，感觉
没有妻子的家是那么空落，甚至有些落
寞。想起了平时妻子在家时的欢笑还
有吵闹，想起了我返家前她唠唠叨叨的
叮咛，是啊，有妻子的家才是家，哪怕她
行走不便甚至不能自理，有她家就不
空。两人在一起，也许看这不顺眼，看
那不顺心，可这就是生活啊。我们每个
人都应好好珍惜夫妻缘分，吵闹也罢，
开心也罢，琐琐碎碎，这就是日子。平
时忽视了的，甚至是不待见的，都是装
在心里的，刻在生命里的。爱，也许很
不易，但是承诺在，责任也必须担在肩
上。平日里，我忙里忙外，对妻子多有
照顾不周，有时可能忽略了她的心情，
没有尽力。以后需要更多的耐心与付
出，不抱怨、不抛弃、不放弃，坚持下去！

前些年，我还能抱动妻子，今年就
抱不动了；今年我还能用轮椅推动她，
也许过几年就力不从心了，但是陪伴会
一直在、一直在……

推着妻子回娘家

□熊燕

休假时间很快就过去了，原本想好
好在家陪父亲，没想到，大部分时间都
在走亲访友和各种聚会中度过，连和父
亲说话的时间都很少。

望着父亲蚂蚁搬家般，从卧室、厨
房、冰箱拿出大包小包，仔细叮嘱，哪些
东西要轻拿轻放，哪些东西要放冰箱，
哪些东西保质期不长，要尽快吃掉。我
的眼睛渐渐雾湿。

“明天，你就要走了，再回来又不知
道要等到什么时候。”父亲伤感地说。

“想回来就回来了。”我安慰父亲。
“我说说而已，你别放心上。”父亲

反过来安慰我：“你别牵挂家里，好好照
顾自己，带好小宝。”父亲的情绪低落：

“你妈妈最放不下的就是你，我好几次

做梦，都梦见你妈妈在给你打电话，问
你好不好？”

我的眼泪落下来。
父亲的泪水也涮地流下来。
父女俩眼泪汪汪，齐齐望向墙上的

母亲。
母亲走得匆忙，连一句话都来不及

交代。以前有说有笑的家里，如今只剩
下父亲一个人孤苦地守着。

我张了张嘴，有很多话想说，可终
究一句话也说不出来。

有时候，我想，我为什么要远嫁呢？
次日清晨，父亲给我做好早餐后，

将客厅堆放的大包小包提到车的后备
厢，后备厢装不下，又塞到后座。父亲
边塞边说：“要是你妈妈还在就好了，你
妈妈总是能将什么都打理好，用不着我
操半分心……”

上车后，我将车窗摇下，听父亲一
遍遍嘱咐：“开慢点，回家给我打个电
话。到家后别忙着收拾，先躺着休息会
儿。你腰椎不好，要多休养。”

车开出去好远，我从车窗口探出
头，回头一望：小区门口的梧桐树下，父
亲像一尊雕塑般站在那里，孤零零的，
饱经沧桑。

我鼻子一酸，又想起母亲。母亲在
时，会和父亲一起在小区门口送我。那
时，虽有离愁，但我并不太伤感。因为
我知道，父母能将彼此照顾得很好。

我缩回窗内，将眼镜取下，擦拭了
一下，又探出头，冲着父亲挥了挥手：

“女儿不在身边，您要多保重！”
父亲愣了半秒，咧嘴一笑，举起右

手，用力挥了又挥……
（《今晚报》）

后备厢里的父爱

多食根 利于身（上）
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