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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。

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
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□记者 张建群

那天下午，85岁的退休干部张平
来送自己写的诗稿，我着实吃了一惊。
耄耋之年，这样好的精气神，敏捷的思
维，板正的身材，得体的谈吐，不能不
让人想请教他的养生之道。于是，老人
家敞开了心扉，讲述了自己最近的梦
想，要把河西八景完美地用书法记录
下来，作为临猗天兴武侯祠的一件重
要文化艺术品，传下去。

看着这样一位有追求的老人，我
鼓励他，可以把自己亲历的运城盐化
老故事记下来，这对以后传承盐文化
大有裨益。老人微微一笑说，“过几天
送你一本我出的小册子”。于是，几天
之后，真的有一本张平先生写作的《岁
月拾遗》放在了我的案头。

一

运城是文化大市，出书的人太多
了。人们血脉中都有文化的基因涌动，
各种各样的图书，真的不论春夏秋冬，
都在如雨后春笋般地生长。也许深深
被老人不俗的精气神触动了，我坐在
桌前，将张平先生的书作认真地翻开
赏读，没有想到，竟然读进去了，而且
读完了，并且有许多感触。

我感慨，运城的文化人真多真好，
这平平常常一本书浓缩着一个人一辈
子的大事要事、智慧启迪，惊涛骇浪，
起起伏伏，生动的文笔、敏捷的才思、
淳善的心灵让人如沐春风，如聆教诲。

张平 1940 年出生于临猗县庙上
乡关仁村。儿时与小伙伴们在村里的
关帝庙中玩耍，发现关帝像前的关平
塑像威风凛凛，心中油然而生敬意，便
当下决定将自己的名字改为张平，将
来要做一个像关平一样英勇无畏、利
国利民的人。

长大后，张平参了军，成为一名光
荣的中国人民解放军战士。在部队，从
普通士兵到干部，他一步步成长起来，
有许多不俗的成绩，也经历过生死考
验。从书中可知，他在部队上经历过三
次死亡威胁。一次是与一名新兵外出
演练，新兵的枪不小心走了火，子弹擦
着他的鼻尖飞过，虽然有惊无险，但是
他因此受到了部队首长的批评，又是
检讨又是挨批，印象深刻。另一次是与
战友们在外边施工时，突然遇到了塌
方事故，一块巨石将他砸倒在地，幸运
的是他头戴钢盔，虽然被砸昏在地，但
是身上并没有什么伤痕。第三次是在
野外投弹训练时，他坐在场地外与战
友讨论训练方法，一枚手榴弹从空中
飞来，砸在他的脸上，当时他满脸鲜
血，嘴唇被砸裂，掉了四颗牙齿，当场
昏迷过去。送到医院后，医生担心嘴唇
缝合后容易感染，建议自然恢复。当时
已经醒过来的他说，他还没有成家，如
果嘴唇豁开了，连对象可能都找不到
了，还是缝上的好。院方采纳了他的建
议，将伤口认真缝合。一个月后，他的

嘴唇长好了，一年后，连青色的疤痕也
全部退掉，恢复了原来的面貌。关于这
一次次的经历，他在这篇文章的结尾
写道：“人生有许多考验，再苦再难一
定要擦亮眼睛，站稳脚根，认清形势，
不能乱了阵脚。”正是认清了问题的主
要方面，他才能一路走到今天。

1971年，他从部队转业回到运城
盐化局。从政工干部到武装部部长，他
干一行爱一行，做出了不凡的业绩。

任武装部部长时，他顺利完成了
本职工作，但这些远远满足不了他旺
盛的创造力，他想把工作干得更好、更
出彩。为此，他从一张上级下发的宣传
画入手，研究图上枪支的构造和功能，
又与同事去外省学习考察，最终研制
出了能够发射手榴弹的枪。此事轰动
一时，他受到了上级部门的表彰。

从武装部门调至生产部门工作
后，他发现盐池铲硝的民工越来越少，
每年都会遇到民工荒，便反复研究，决
定研制铲硝机器。功夫不负有心人，经
历长时间的学习、考察和实验，他和同
事们终于研制出了铲硝机，大大缓解
了民工不足造成的问题。

在外出考察学习的过程中，因为
当时通讯不便，他遇到了许多困难，但
每一次都能遇到帮他的人或是特殊的
转折。因此他得出一个结论，只要你全
心全意为了更多人的利益，一定会实
现最后的成功。

二

除了在工作上永无止境地奋斗和
探索，他的书中还记录了自己生活中
的奇遇。

有一次，他从老家载着一袋麦子
骑车回运城，在盐湖区金井乡路口车
轮胎被扎破了，无法前进。找到一个修
车部，修车师傅说，活太多，不修车了。
无奈他便在旁边等待机会，得知修车
铺用的是当时盐化机修厂制的氧气
时，他亮明身份说：“我就是机修厂的
负责人。”两人聊了一会儿，修车师傅
克服苦难，放下了手里的活，帮他补好
了车胎。

还有一次，一位同事请他当女儿

的媒人。可中间因为一件小事，双方产
生了误会。他以静制动，静观其变，发
现同事的女儿对男方青年比较满意
后，巧为周旋，终于保全了一桩婚事，
让有情人终成眷属。

书中，他还写到自己的老伴赵志
清助人为乐，对邻居的小孩、老人总是
热情相帮，深受同事与邻居的好评与
尊重。

这些点点滴滴，虽然是小事，但却
充满真情，至情至性，真诚坦率，非常
具有感染力。不仅如此，因为长期生活
在运城，张平在书中用了许多本土的
方言谚语、俏皮话、歇后语。也因为当
了多年兵，他性格热情率真、幽默风
趣，更因为他不是专业的作家，因而作
品具有生活本来的面貌和味道，有赵
树理作品中山药蛋派的特色。

三

在文学的百花园里，有的如牡丹
雍容华贵，有的如月季艳丽芬芳，有的
如菊花高洁傲霜，有的如梅花一心报
春。而张平先生的书就像夜来香，不艳
丽不妖娆，却也芬芳扑鼻，为读者带来
独特的人生体验与享受。你在读这本
书的时候，心情是轻松愉悦的，感受到
的是满满的向上、向前、向善的力量，
读到的是一个人拼搏奋斗、一心为公、
与人为善的生命故事，是一个人用一
辈子写就的人生履痕，有时让你哑然
失笑，有时让你心潮澎湃，有时让你充
满斗志。书中满满的正能量让读者感
知到一个正向的人身上不平常的光。

书中还记录了张平先生认真学习
传统文化，用《易经》等知识为同事与
朋友解决生活疑难的故事。张平先生
喜欢书法，多年认真练习地书，颇有心
得。他还喜欢文化，曾用数月时间研读
盐文化，为池神庙撰写了一副长达
280 字的对联，至今还存于池神庙
中。如今，他笔耕不辍，每天都有小目
标——练写毛笔字。

心怀梦想的人，每天都有追求；热
爱文化的人，让人心生敬意。祝愿张平
先生，心怀文化梦想，向光而行，永葆
生命的青春。

八旬老兵的文化人生

【问】吃坚果对心脑血管有好处，那么每
天吃多少坚果合适呢？

【答】坚果是人体蛋白质、钙、铁、锌和维
生素E等营养素的来源，同时，也含有丰富
的不饱和脂肪酸，有益健康。不过，这也意味
着它的能量不低。《中国居民膳食指南

（2022）》指出，适量摄入坚果有益健康。推
荐平均每天约15克，15克左右的坚果大概
手心的一把，如两三颗核桃、一把开心果、一
把花生仁、四五颗板栗等即可。坚果的摄入
量不是越多越好，而是要做到每日定量、交
替食用最好。

【问】坚果除了可以当休闲零食以外，还
有哪些吃法，怎么做既好吃又营养呢？

【答】坚果一直以来都是我国传统膳食
的组成部分，可以烹饪入菜，加入正餐中。
坚果还可以和大豆、杂粮等一起做成五谷杂
粮粥，和主食类食物一起搭配食用。

五仁紫米粥
准备材料：紫米 100 克，花生 30 克，熟

黑芝麻15克，核桃仁30克，瓜子仁20克，松
仁30克，枸杞5克，新鲜薄荷叶2片

制作过程：1. 花生洗净，提前在清水中
浸泡3小时；紫米洗净，提前在清水中浸泡1
小时；核桃仁洗净，控干水备用；松仁和瓜子
仁均去掉表皮备用；枸杞洗净，提前在清水
中浸泡5分钟。

2. 砂锅中加入约 1000 毫升清水，大火
烧开后放入紫米、花生、核桃仁。

3. 再次煮开后转小火熬煮 30 分钟左
右，其间用饭勺不时搅动，防止煳锅。

4. 放入瓜子仁和松仁，继续熬煮 10 分
钟左右。

5.放入枸杞和熟黑芝麻，继续熬煮2分
钟左右即可关火。

6.将粥盛出后，装饰上新鲜薄荷叶。
腰果虾球

准备食材：虾仁，竹笋，葱姜蒜，百合，
盐，味精，胡椒粉，淀粉，葱油，鸡蛋，腰果。

制作过程：1.芦笋去皮，切成段，葱姜蒜
切片备用，将洗干净的虾仁开背，加上盐、胡
椒粉、味精，并加入蛋清抓拌均匀。

2.将芦笋和百合焯水，放入凉水中。
3.将虾球过油后捞出。
4. 锅底放少许油，加入葱姜蒜煸炒，加

入盐、味精、少许胡椒粉调味；倒入炸好的虾
球，并加入少许淀粉翻炒。

5.加入焯水后的芦笋和百合翻炒，放入
腰果，出锅前淋一点葱油。一盘营养丰富、
色泽鲜艳的腰果虾球就做好了。

坚果对人体的生长、增强体质、预防疾
病有极好的功效。坚果不仅是日常休闲零
食，还可以制作不同类型的美食，虽然好吃
但属于高热的食物不能多吃，一定要控制好
量。

吃喝玩乐有健康
稳坐零食“C位”的坚果（下）
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后背酸痛是现代人的通病之一，
但很多人不在意，觉得忍忍就过去
了。传统医学认为，背部状态关系全
身健康，积极调养背部，可固护阳气，
有助于延年益寿。

如何判断自己的后背是否健康？
最简单的判断方法是：不酸不痛。想

要养护后背，专家建议可坚持做好以
下两套动作。

捏脊 端坐或趴在床上，让家人
用两手拇、食、中指把脊柱两旁皮肤和
皮下少量组织拽起来，一边提捏，一边
滚动向前推进，由腰骶部一直捏到颈
肩部为一遍，重复 10 遍左右即可，每

周捏2次~3次。
擦背 被擦者趴在床上，家人用

手掌沿着其背部正中快速地往返揉
擦，范围从腰骶部到颈肩部及肩胛骨
内侧缘的区域。建议每天揉擦5分钟，
如果以往返为 1 次，频率应在 100 次/
分钟左右为宜。 （《生命时报》）

后背健康有助于延寿


