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我和妻子互相“监督”
□高书全

俗话说得好：“家有金钱万贯，
不如健康陪伴。”一个家庭，如果有
了健康的理念，那么这个家庭的成
员一定会很幸福很美满。如果全
家人都很健康，那么这家人的生活
质量一定会令人羡慕。如今，随着
物质水平和精神文化水平的提高，
健康理念已融入每一个家庭。

我家也不例外，我家有一本“健
康日记”，它以监督为主题，具体内
容是什么呢？请听我慢慢道来。

我的妻子身体健康状况不太
好，有好几种基础病，前几年还因
为结石等原因摘除了胆囊。没有
了胆囊，犹如身体有了缝隙和缺

口，各个器官相互协作就没有那么
协调和紧密了。随之而来的是，妻
子不仅不能吃生冷、油腻食物，还
经常会出现肠胃不适、食管反流等
不良反应。

我看在眼里，急在心里。经过
多方请教，以及在网络上“拜师学
艺”，我归纳整理知识要点，给妻子
制定了“三不许”：一是不许吃生冷
食物、过夜食物、易变质食物；二是
不许吃过多的油腻食品；三是不许
熬夜，不许过量饮食。

在“三不许”的基础上，我又给
妻子制定了“三加强”：一是加强健
康检查，做到及时发现问题、快速

合理解决问题；二是加强锻炼，提
高免疫力；三是加强沟通，培养兴
趣爱好，保持好心态。

说到做到。通过“三不许”“三
加强”的合理运用和有效“监督”，
通过妻子自己的努力，如今的她红
光满面，对生活充满了信心，亲戚
朋友见了她都说和术后初期判若
两人。

在我对妻子进行健康监督的同
时，妻子也“报复性”地对我进行健
康监督。我平时应酬较多，经常喝
酒（过量饮酒，会对身体造成极大的
伤害）。因此，我患了高血压病、高
脂血症、脂肪肝。于是，妻子为我制

定了“三不去”原则：一是非必要场
合不要去；二是不当宴请不要去；三
是以饮酒为目的的饭局不要去。

为了让我更好地执行“三不去”
原则，妻子经常在家为我做精美的
饭菜，并且到吃饭时间点必定打电
话督促我回家。确实，我吃了妻子
做的饭菜，对外面的饭局变得毫无
兴趣，妻子用美食彻底“拴”住了我
的嘴和腿。同时，妻子的厨艺也日
益提高，水平不亚于大饭店的厨师。

我和妻子在健康上的互相监
督，仿佛一剂良药，滋养了我们的
身体，也让我们的爱情更加有滋有
味。

一位“文武双全”老年人的健康故事
□刘 英

薛老爹是我的老师兼邻居，今
年是他离开我们的第三个年头。薛
老爹生前经常洗冷水澡，做俯卧撑，
举哑铃，蹬骑行器，还会背诵中外经
典名篇，活到了96岁。

这位“文武双全”的老人名叫薛
超，家住河南省洛阳市老城区，退休
前在洛阳市第八中学任教。他能健
康长寿，得益于从小养成的良好习
惯。他虽然已过鲐背之年，但是头
脑灵活，身体轻盈。他的健康故事
和“长寿经”对晚辈很有启发。

首先，薛老爹坚持运动，锻炼身
体。

薛老爹5岁时，跟父亲学习太极
拳、形意拳，打坐，练气功。薛老爹6
岁时，白天上学，晚上在家读《三字
经》《百家姓》和“四书五经”，自小养
成了每天锻炼身体和阅读的良好习
惯。

1949 年，薛老爹在家乡加入人
民解放军，后随部队参加了抗美援
朝战争，转业后成为一名教师。洗
冷水澡的习惯，薛老爹坚持了45年，

一年到头几乎不会感冒。退休后，
薛老爹有了更多时间锻炼，身体一
直很健康。

薛老爹热爱骑行。我印象最深
的是我上初中那年，薛老爹已经60
岁了。有一次，薛老爹提议骑自行
车去龙门石窟游玩。于是，我和薛
老爹，以及他的小女儿，一人骑着一
辆自行车，硬是从老城区骑到了龙
门石窟。

薛老爹退休了，每天早晨起床
后，会先做60个俯卧撑，然后洗冷水
澡，接下来在房间里蹬骑行器、举哑
铃，最后打一遍太极拳，整个健身过
程长达90分钟。

与普通人锻炼有所不同，薛老
爹在蹬骑行器时，双手也不闲着：先
用手指按摩头皮，继而用双手掌心
按着耳朵，同时用手指轻轻敲击后
枕骨。

令人称奇的是，薛老爹锻炼时
用的一对哑铃，每个重达 3.5 千克。
90 多岁时，薛老爹手握哑铃，或上
提，或画圆圈，或平举至胸前，一口

气能举100多下。因为常年锻炼，所
以他的胳膊和腹部的肌肉群清晰可
见。

其次，薛老爹坚持阅读书籍，锻
炼脑子。

薛老爹总结，老年人不仅要锻
炼身体，还要锻炼脑子，这是他延缓
衰老的秘诀。退休前，薛老爹曾担
任语文老师和英语老师，喜爱阅读
古今中外名著；退休后，薛老爹依然
手不释卷，每天读书、看报、上网、写
作的时间超过5小时。薛老爹能流
利地背诵《滕王阁序》和从《千家诗》
中随机选取的诗歌，还用英语背诵
了史蒂夫·乔布斯的演讲片段。他
会发电子邮件，会用微博、微信和抖
音，还有不少粉丝。

最后，薛老爹心态平和地看世
界。

薛老爹乐观对待生活。84岁那
年，薛老爹骑自行车时被一辆货车
撞骨折了，但是他乐观地说：“没关
系，换了股骨头，我还可以站起来。”
他还宽容对待撞伤他的货车司机一

家人，看到对方态度诚恳，也没有斤
斤计较。令人称奇的是，他居然很
快康复又能下床自主行走了。我
想，这些和他平时乐观的心态是密
不可分的。

对待来看望他的学生，薛老爹
用自己丰富的人生智慧和哲理，为
晚辈排忧解难。他说自己年轻时候
被人诬陷，当时身处逆境，但是总能
看得开，盼着拨云见日的一天。后
来，薛老爹终于等来平反昭雪，精彩
地活到90多岁，反而那些陷害他的
小人却早早离世了。薛老爹告诉学
生，做人格局要大一些，“小人得志”
不会长久，要学会用宽广的胸怀和
长远的目光看待世界。

从薛老爹身上，更好地诠释了
健康的定义：健康不仅是没有躯体
疾病，还是身体、心理和社会的良好
适应状态。这位老人没什么惊天动
地的故事，却让我们明白：健康从不
是一时形成的，而是日积月累的过
程。薛老爹的健康故事，值得我们
去研读，去学习，去体会，去实践。

将无偿献血善举融进家风传承
□吴明富

2007年10月的一天，一场无偿
献血公益宣传活动，像一束光照进
我的生活，也让我们家对“文明”与

“奉献”有了更深的认知。
那时，我在乡镇工作，日常走村

串户与群众打交道的经历，让我对
“帮人一把”有了最朴素的认同。当
宣传资料上“一袋血能挽救一条生
命”的字眼撞入眼帘，工作人员讲述
临床患者急需血液的急迫处境，我
心中的公益火种瞬间被点燃。没有
丝毫犹豫，我走进了无偿献血屋，也
就是从这天起，我们全家与无偿献
血结下不解之缘。

虽然我的工作岗位几经变动，
但是定期无偿献血的习惯始终未
变。调到县卫生健康委工作后，我
更清晰地知晓临床用血的紧张状
况，也更明白自己这举手之劳，对等
待血液做手术的患者而言可能就是

“生的机会”。于是，无偿献血成了

我们家雷打不动的“必修课”。
为了不影响血液的质量，我们

全家人都慢慢养成了良好的生活习
惯：早睡早起，杜绝熬夜，避免摄入
油腻、辛辣等刺激性食物，每天选择
新鲜的蔬菜和水果，戒烟戒酒。就
连两次无偿献血的间隔时间，我也
特意记在家庭备忘录里，生怕一不
小心错过日期。

这18年里，虽然我的工作岗位
几经变动，但是无偿献血的脚步却
从未停歇。至今，我已累计无偿献
血 24 次，捐献血液共计 9400 毫升。
没想到这份日常的坚持，让我收获
了认可：不仅有幸获得中国造血干
细胞捐献者资料库管理中心颁发的
荣誉证书，还从“全国无偿献血奉献
奖铜奖”“全国无偿献血奉献奖银
奖”，一步步走到了“全国无偿献血
奉献奖金奖”。

可是，每次看到这些证书，我都

觉得它们不是“奖励”，更像一份提
醒，提醒我们全家不能辜负这份信
任，要继续把无偿献血这份文明的
火种传递下去。每当有人向我竖起
拇指时，我都会轻轻地摇头说：“我
们只是做了力所能及的事。真正伟
大的，是那些与病魔顽强抗争的人，
是他们对生的渴望，让我们觉得无
偿献血这件事特别有意义。”

更让我欣慰的是，这份对公益
事业的热爱，在我们家人之间不断
传递。这些年，我的妻子也主动加
入无偿献血队伍。如今，她已累计
无偿献血15次，捐献血液共计5800
毫升，还获得了“全国无偿献血奉献
奖铜奖”。

给儿子的“成人礼”，我和妻子
选择了一种特别的方式，就是带他
去无偿献血。记得儿子18岁那年，
我们一家三口并肩走进了无偿献血
屋。看着儿子从最初的紧张不安，

到后来鼓起勇气伸出手臂，再到鲜
红的血液缓缓流入血袋，我心里满
是欣慰。

献完血后，儿子小心翼翼地把
无偿献血证放进书包里，认真地说：

“这个‘成人礼’比任何礼物都有意
义。”那一刻，我忽然明白，家风的传
承从不需要刻意说教，就藏在这些
无声的行动里，在血脉相连的温暖
中悄然延续。如今，儿子已累计无
偿献血 4 次，捐献血液共计 1200 毫
升。从最初“受家庭影响”，到后来
主动参与无偿献血，爱心的种子早
已在儿子心中生根发芽。

这份“以身传德”的经历，也成
了我们家的宝贵财富。作为宣传工
作者，在记录文明故事时，我总能敏
锐地捕捉到藏在细节里的温暖。我
深知，每一个善举背后，都有着和我
们家一样的真诚与坚持，都藏着家
风传承的密码。

我家的“健康史记”
□郭存真

家，是健康的起点，也是温暖的
港湾。对于我而言，年过花甲，儿孙
绕膝，回首大半生，愈发深刻地体会
到，健康并非悬壶济世的宏大叙事，
而是浸润在柴米油盐、一言一行中
的家风传承。

我的“健康史记”开篇，源自我
的父母。父亲 91 岁，母亲 88 岁，二
老不仅生活自理，还能每日下楼散
步，精神矍铄。他们用近一个世纪
的岁月，为我书写了最生动的健康
序章。

在我的记忆中，父亲常说：“太
阳是最好的补药，走路是最好的运
动。”无论寒暑，清晨散步是他雷打
不动的习惯。母亲则把“药补不如
食补”奉为准则，一日三餐讲究的是

“五谷为养，时令为鲜”。
餐桌上的主角，永远是地里时

令的瓜果蔬菜，搭配适量的肉类和
鸡蛋，烹饪方式也大多是清蒸、快
炒，做到少油、少盐。小时候我不

懂，总觉得母亲做的饭菜过于清淡；
如今我才明白，那是对身体最温柔
的呵护。他们从不因琐事而斤斤计
较，心态平和，与人为善。这种“动
以养身，静以养心，食以养体”的理
念，如同家风里的基因，悄然流进我
的血液中。

当我组建了自己的家庭，成为
一位母亲，如今又升级为祖母，我深
知，将这份健康的“传家宝”传承下
去，是我的责任。

我的家庭是一个热闹的大家
庭，我和老伴儿、儿子、儿媳、女儿，
还有 3 个活泼可爱的孙辈（一个孙
子，两个孙女）。在这个大家庭里，
健康不再是抽象的概念，而是细致
入微的日常实践。

首 先 ，健 康 是“ 餐 桌 上 的 革
命”。我继承了母亲对饮食的讲究，
并注入新的科学内涵。我常对家人
说：“咱们的健康身体，是吃出来
的。”我们家有一个规定：尽量在家

做饭，少点外卖。
每天清晨，我和老伴儿去菜市

场挑选新鲜的食材（这本身也是一
种散步活动）。晚餐是一家人团聚
的时刻，我会精心搭配：一盘绿油油
的青菜，一份优质的蛋白质（如鱼、
虾或瘦肉），一碗暖胃的汤羹，还有
必不可少的杂粮饭。

我会像当年的母亲一样，告诉
孙辈们：“这个胡萝卜对眼睛好，吃
了就像小兔子一样眼睛亮亮的！”

“这碗小米粥，最养胃了。”在这样充
满爱意的“科普”中，孩子们从小就
知道，健康的食物是美味的、有益身
体健康的。

其次，健康是“运动中的天伦之
乐”。我们家的周末，常常是属于户
外的。受父亲影响，我坚信“生命在
于运动”。我们会组织家庭徒步日，
去附近的公园或郊外。一路上，儿
子和儿媳会陪着孩子们观察花草、
识别昆虫，我和老伴儿则不紧不慢

地跟在他们后面，享受着清新的空
气和温暖的阳光。看着孙子、孙女
在前面奔跑嬉戏，笑声洒满一路，我
仿佛看到了生命最健康、最有活力
的模样。

最后，健康是“心态上的豁达与
共情”。健康，一半是身体，一半是
心态。我们家氛围和睦，这本身就
是一剂最好的“健康良药”。我和老
伴儿作为长辈，努力做到豁达、开
明，不干涉晚辈的生活，只在需要时
给予建议和支持。儿子、儿媳、女儿
的工作繁忙，我们便主动分担家务，
帮助他们照料孩子，让他们无后顾
之忧。

我家的“健康史记”，没有惊心
动魄的篇章，有的只是一日三餐的
烟火气，是周末徒步时的欢声笑语，
是彼此关怀的温暖眼神。它是一部
由祖辈启笔，由我们接续，并将由孙
辈们续写的，关于爱与生命的绵长
故事。

我家刮起“运动风”
□彭 波

我和妻子都属于白领，一天到晚坐
在办公桌前，时间长了，疾病就找上门
来。我的身体多项指标超标，而老婆原
来苗条的体形开始变得臃肿起来；更糟
糕的是儿子，小小年纪却成了一个小胖
子。看来，我们全家人的身体状况不容
乐观。

我跟妻子、儿子本来都很喜欢运
动。以前，我们吃完晚饭，经常去广场打
羽毛球、踢毽子、跳舞。可是近期，随着
工作强度的增大，我们用于户外活动的
时间越来越少，人变得越来越懒，身体也
变得越来越差。妻子提出建议，为了迎
接全运会的召开，我们也要多做运动，于
是举办“家庭运动会”。

要运动就要抽时间，没有时间去广
场运动，我们就在家里展开运动。为此，
我们单独整理出一个房间，购买乒乓球
台。吃完晚饭，我们一起看一会儿电视，
然后我跟儿子打乒乓球，妻子就在一边
踢毽子。

后来，儿子感觉打乒乓球、踢毽子有
点儿单调，提议再增加一些体育运动项
目。于是，我们又增加了金鸡独立、仰卧
起坐、单腿跳、扔飞镖、掰手腕、举哑铃、
练握力器等运动项目。为了给运动增添
乐趣，我们还制定了许多奖惩制度。比
如，在家庭成员中，只要打破一项纪录，
就奖励100元。有了这种物质刺激，大家
破纪录的劲头儿越来越强烈。就说仰卧
起坐吧，这项纪录就曾被我和儿子多次
打破。刚开始，我们 1 分钟可以做 10 个
仰卧起坐；后来，我们1分钟可以做15个
仰卧起坐。有时，我们1天能多次打破纪
录。

那天，我刚以 1 分钟做 12 个仰卧起
坐打破纪录，儿子便以 1 分钟做 13 个仰

卧起坐再次打破纪录。转眼间，儿子的
纪录已经是1分钟做15个仰卧起坐。如
今，这项纪录已经是一分钟38个仰卧起
坐了，由我保持。儿子特别不服气，说他
要在几天之内打破这项纪录。

除了这些运动项目，还有一项纪录
永远都属于妻子的，那就是踢毽子。我
跟儿子都想打破这个项目的纪录，可是
跟妻子的差距太大。我和儿子就像在
110米跨栏比赛中，跟刘翔比赛一样，成
了妻子的陪衬。

“家庭运动会”中最精彩的要数乒乓
球比赛。我跟儿子的水平相当，今天他
赢，明天我赢。最痛快就是，我跟妻子打
乒乓球的时候，儿子做裁判，我属于进攻
型选手，妻子极不适应，很快就告负。有
好几次，我都赢得了比赛。可是，打乒乓
球的次数多了，我感觉妻子才是最难对
付的对手。她打乒乓球很刁钻，球的速
度虽然不快，但是高度旋转。妻子打乒
乓球进步飞快，很快就适应了我的打
法。不久，我们三人的水平就不相上下
了。

“家庭运动会”持续进行着，儿子的
身体素质提高很快。比如掰手腕比赛，
我原先一直占优势；后来，儿子渐渐占了
上风。最近在学校运动会上，儿子首次
参加铅球比赛就拿了第一名。回到家，
他拿奖状在我面前炫耀：“老爸，瞧我现
在的身体，将来我去学推铅球，没准能给
您拿回一块金牌呢！”

如今，我家刮起了“运动风”，“家庭
运动会”不定期举行，许多项目的纪录在
不断刷新；同时，也引进了许多新的运动
项目。在这种高强度的运动环境中，我
和儿子的身体变得强壮起来，妻子的体
形也变得更美丽了。
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天气骤然转凉，我连打几个喷嚏，赶忙翻出冬天的棉
衣。这时，我突然想起，用生姜葱白煎汤可以治疗风寒感
冒初起。于是，我转身走进厨房，取一段葱白、一块生姜
（切成片）放入锅内，注水熬了一小会儿，辛辣的香气便弥
漫开来。待汤剂稍凉，我仰头一饮而尽，一股暖流顿时从
喉咙直贯全身，令人舒畅无比。我不禁感慨，老祖宗传下
来的方法，真是既简单又灵验。

我虽然是西医出身，但是一直对中医的博大精深心怀
敬意。当年上大学时，《中医基础理论》虽然不是主课，但
是我听得格外认真。如今想来，那些源自劳动人民实践的
朴素智慧，早已融入日常生活。

记得小时候，我贪凉吃坏了肚子，吐得停不下来。姥
爷不慌不忙地走进厨房，取一块生姜捣碎，让我连渣带汁
咽下去——虽然不知道这么做是否合乎药典规范，但是呕
吐当真止住了。

还有一次是冬天，我觉得身上无力，就斜靠在门槛上
眯着眼睛晒太阳。姥爷见状有些纳闷地问：“这个‘小超
人’今天咋啦？”姥爷用手背碰了一下我的额头“呀！你不
会是发热了吧？”只见他转身去了厨房，不一会儿端出来一
碗芫荽汤，让我喝下去。起初我不情愿，但是拗不过姥爷，
只好憋着气一股脑喝了下去，然后就回屋里睡觉了。我不
知道睡了多久，只觉外面天都黑了，我的衣服都被汗水浸
透了，但是浑身轻松。

小时候，我是姥爷最疼爱的小孩儿，每次有好吃的，姥
爷总是给我留一点儿。但是，我小时候身体不健壮，每次
去姥爷家，他除了想办法给我做好吃的，还经常把收藏下
来的鸡内金擀碎和到面里，再烙成焦馍让我吃。看着我

“咔哧咔哧”地吃焦馍，姥爷开心地笑着说：“多吃这个焦
馍，助消化，健脾胃。”

夏天虽然炎热，但是有令人期待的水果——西瓜。每
次姥爷都把西瓜放在井水里冰着，等着家人都回来了，就
开始切西瓜吃。我在旁边看着他手起刀落，便先捧着一块
儿比我脸还大的西瓜蹲到一边吃去了。

至于西瓜皮，姥爷总是叮嘱我别乱丢，我当时也不知
道为什么，心想不会还有人再啃我剩下的西瓜皮吧？姥爷
仿佛看透了我的心思，但是他只是笑着不说话。吃晚饭的
时候，姥爷从厨房端出来一道很好吃的菜，说叫“黄金白玉
条”。“黄金白玉条”咬在嘴里，既脆又甜，还有点儿酸。我
缠着姥爷问这道菜什么东西做的，姥爷说：“这就是你啃过
的西瓜皮啊！”“啊？”我忍不住笑了，“西瓜皮还能做成这么
好吃的菜？”姥爷继续说道：“西瓜皮性凉，不仅可以清热解
毒，还能利尿消肿。”原来，西瓜浑身都是宝啊！

夏天，姥爷还会煮一大锅黄豆，用青蒿覆盖，任其长出
黄色的毛毛。我看见后惊呼：“不好了，你煮的豆子都长毛
了。”姥爷笑着说：“长毛了好啊！”我很纳闷，平时那么爱惜
粮食的姥爷，这是怎么了？不久，厨房多出来许多陶瓷罐
罐。饭桌上，也多了一道冒着油光的酱豆。第一次吃酱
豆，姥爷舀了一勺酱豆放在馒头上让我尝尝，我直往后撤，

露出疑惑的表情，心想这能吃吗？姥爷直接就吃上了酱豆。看着姥爷吃得津津有
味，我终于忍不住尝了一口酱豆。没想到，这种酱豆香咸可口酱豆。姥爷说：“黄豆
经过发酵，更有利于身体吸收营养。青蒿具有凉血清热的作用。”

如今回想，那间小小的厨房，曾守护着一家人的健康；那些不起眼的食物，在物
质尚不丰裕的年代，为我们构筑了朴素而美好的生活。


