
我永远记得那个深夜，刺耳的
电话铃声划破夜晚的寂静，母亲在
电话那头哽咽着说，父亲突发心肌
梗死，正在抢救。我的手忍不住地
颤抖，耳边“嗡嗡”作响。

我赶到医院时，父亲已经脱离
生命危险。病床上的父亲面色苍
白，身上连着各种仪器。母亲红着
眼睛告诉我，父亲最近经常说胸口
闷，但是一直找各种理由不愿意去
医院看病。这次发病，当时只有母
亲一个人在现场，着实把她吓坏
了。我看着监护仪上频频跳动的
数字，想起父亲这些年日渐发福的
体型，心里一阵酸楚。

父母的年龄越来越大，他们不
能没人陪伴。于是，父亲出院后，我
坚持要与父母同住。在整理父亲的

书房时，我发现了厚厚一沓体检报
告。翻看时，我的心揪了起来：血脂
异常、血糖偏高、脂肪肝……这些异
常指标从5年前就有了，可是父亲
从未向我提起。

亡羊补牢，犹未为晚。“爸，您
看看这些指标。”我把体检报告放
在父亲面前，“您得改变生活方式，
以后要少喝酒、少吃肉，还得把烟
戒掉。”父亲沉默良久，终于点了点
头。

戒掉烟瘾、酒瘾并不容易，养
成良好的生活习惯更难。第一天
晨跑，父亲才跑了不到 500 米就气
喘吁吁，我不得不放慢脚步陪着
他，看着他额头上渗出的汗珠，突
然想起小时候他教我骑自行车的
情景。那时，他总是说：“慢慢来，

爸爸在后面扶着呢。”现在轮到我
在他身后守护他了。

调整饮食习惯非常艰难。母
亲做的红烧肉香气四溢，父亲忍不
住想多吃几块。我连忙上前制止，
同时为父亲递上一碗清蒸鱼。从
那以后，我向母亲交代，做饭时不
要再做红烧肉，要清淡一点儿。渐
渐地，父亲开始享受清淡饮食带来
的清爽感觉，甚至学会做几道低
脂、低糖的菜肴。

6 个月后的体检，父亲真正开
心起来了。血糖、血脂明显下降，
心率和血压也趋于正常，就连困扰
了父亲十几年的脂肪肝也消失
了。拿到体检报告那天，父亲开心
得像孩子一样。

但是我知道，这只是开始，健
康不是一蹴而就的，而是日复一日
的坚持。然而，命运似乎总爱开玩
笑，就在父亲的身体状况逐渐好转
时，母亲在一次体检中查出乳腺结
节。那一刻，我感觉天都要塌了。

前阵子我关注父亲的身体，忽视了
母亲的身体。然而，母亲心情非常
平静地说：“看到你爸爸的改变，我
也明白了，健康不是等出了问题才
重视。”有了帮助父亲恢复健康的
成功经验，我对帮助母亲制订健康
计划更有信心了。

每个周末，我们全家会一起去
公园锻炼身体；每天的餐桌上，都
是精心搭配的营养餐。父亲常说，
这场病，反而让我们家的关系更紧
密了。

经过这件事，我深刻地体会
到：在我们家，健康不仅是一个人
的事，更是一家人的事，改变各种
不良嗜好也不是一个人的事，而是
应该全家齐上阵。回望这段经历，
我还悟出了这样一个道理：健康就
像一本存折，平时不往里存钱，关
键时刻就会透支。预防永远胜于
治疗，而家人的相互扶持，则是守
护健康的良药，是从“瘾”到“赢”的
法宝。

从“瘾”到“赢”
□李国婧
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在春节的团圆饭桌上，飘着红
烧肉的香味和米酒的香甜。当姨
夫端着玻璃杯第5次起身添水时，
水珠沿着杯壁滑落的轨迹，在暖黄
的灯光下折射出美丽的光晕。我
望着他明显松垮的衬衫下摆，记忆
里那个能把小侄女举上肩头的壮
实身影，此刻竟然显出几分佝偻。

“姐夫，您这是在外面当‘拼命
三郎’呢？”舅舅夹起油亮的腊肠打
趣道。姨夫的笑声依然爽朗，却像
被抽走了底气：“我就是经常吃食
堂，变瘦了。”他仰头灌下整杯清水
时，喉结急促的滑动像是某种求救
信号。

散席后，我拉住大姨的衣袖
说：“您得让姨夫查查血糖。”话刚
说出口，就被爆竹炸碎在夜色里。
大姨摩挲着起球的毛衣袖口回答
道：“等过完年吧！”这句话像一块

未化的冰糖卡在我的喉咙。两个
月后，姨夫的体检报告终于出来
了，血糖23.7毫摩尔/升。

诊室的白炽灯下，姨夫望着血
糖仪显示屏发愣。那些在工地上
挥汗如雨总感到口渴的日子，那些
半夜小腿抽筋惊醒的时刻，此刻都
化作跳动的数字，在监测仪的警报
声中串成清晰的因果链。在主治
医师敲击键盘的声响里，我们仿佛
听见了命运齿轮转动的“咔嗒”声：
2型糖尿病。

“抗糖战役”，在清明时节的细
雨里悄然打响。大姨将厨房改造
成前沿阵地，老式橱柜上贴满食物
GI值（血糖生成指数）对照表，油、
盐、糖化作精确到克的数字。

夜幕降临，公园步道成了流动
的血糖调节器。姨夫踩着塑胶跑
道，与蝉鸣合奏出规律的节拍。有

一次，姨夫打羽毛球时球拍挥得太
急，倚着梧桐树喘气，口袋里的大
白兔奶糖竟已微微融化——这是
大姨给他塞的“护身符”，甜腻的奶
香里裹着未说出口的牵挂。

每周三的糖尿病科普讲座上，
血糖曲线图在投影幕布上起伏，姨
夫的笔记本里爬满歪扭的字迹：

“胰岛素不是敌人，是迷路的信使，
并发症像迟到的账单，利息高得吓
人。”某天，他指着“黎明现象”问
我：“这和年轻时通宵赶工后的心
悸，是不是同一个道理？”

姨夫的生活变得井然有序，他
开始用日记本上记录每天的饮食
和运动情况，每晚睡觉前都会用血
糖仪检测血糖。他学会了如何选
择低GI值的食物，如何合理搭配食
物，确保营养均衡。在大姨鼓励
下，姨夫还加入社区的糖尿病患者
支持小组，与同样面临挑战的病友
们分享经验、互相鼓励。

在坚持了一段时间的“抗糖”
生活后，姨夫的体重逐渐下降，体
力和精神状态都有了明显改善。

他开始计划着和老朋友一起去爬
山，享受大自然的馈赠。姨夫的故
事，就像一盏明灯，照亮了周围人
对健康生活的向往和追求。

霜降那天，姨夫去医院复查，
当糖化血红蛋白数值定格在6.5%，
老两口的手掌沁出了汗，主治医师
说：“继续保持，这就是你们的‘抗
糖’勋章。”

如今，走过社区健康宣传栏，
姨夫常驻足观看防治糖尿病的海
报。有一次，他指着“五驾马车”图
示对邻居说：“我这匹老马啊，现在
天天驾着饮食、运动、药物、监测和
教育的‘马车’巡城呢！”秋日，阳光
穿过银杏叶的缝隙，落在他的肩
头，我仿佛又看到了当年那个能把
小侄女举上肩头的壮实身影。

暮色中的公园，运动手环的蓝
光规律地闪烁着，姨夫拧开保温杯
抿了一口枸杞子茶，远处传来广场
舞的背景音乐。这个曾在工地上
辗转半生的男人，终于在血糖仪的

“滴答”声里，找到了匹配自己的生
命节拍。

“抗糖”之路 知识护航
□王玉丹

“老婆，该出去散步了！”晚饭后1小时
左右，我朝房间里喊了一声，提醒正在看手
机的老婆该去散步了。

原本就喜欢安静的老婆，自从退休之
后，一下子闲得发慌。这时，手机便乘虚而
入，以前对“低头族”和“剁手党”颇有微词
的老婆，竟然转型成了“手机发烧友”，不是
刷视频，就是找商铺，连她自己也感慨，怎
么活成了自己反对的样子。

“你得给我想办法，你不是办法多吗？
什么样的学生，放到你手里都成了好学生，
你就把我当学生呗！”老婆说。

“办法嘛，当然有，而且还有很多。”我
轻描淡写地说。

“你快点儿说来听听！”老婆催促道。
我说：“要想改变这种现状，你先要树

立一个观念，即健康的观念。我们为了拥
有健康的身体和心理，需要先了解一些健
康知识，才会有健康的行为，并且自觉地去
实践健康的理念。”

“那我们到底该怎么做？别说这些虚
头巴脑的。”老婆有点儿不耐烦了。

“上班的时候，单位也经常培训理论和
实操。很多人不喜欢听理论课，其实掌握
了理论，实操才有方向，更容易学会，也更
有提高和改进的空间。我们进入老年人的
行列，最重要的是健康，懂得健康知识，才
不会上当受骗，不会去做有损健康的行
为。老年人的健康，首要的是养生，调养好
心理，才有健康的身体，才有高质量的生

活。”
我停顿了一下，见老婆认真听着，又继

续说下去，“最关键的，是既要放下、又要放
开，放下的是做不完的家务与手机，放开的
是各种烦恼，什么事都看开一点儿。具体
怎么做，从最简单易行的开始，晚饭过后出
去散步，我们可以在小区里散步，也可以到
太湖边散步。心情舒畅了，健康也就得到
了保障。”

一番话，说得老婆直点头，她建议我们
去太湖边散步。

于是，当天吃过晚饭，老婆收拾完碗筷
说：“走啊，我们出去散步！”

“现在还早了点儿。”我笑着说，“要在
健康知识的指导下养生，才能有好的效
果。我先给你讲个知识点，饭后1小时内不
宜运动和喝水（茶）。这段时间，我们可以
进行一些放松练习，促进食物的消化和吸
收，然后再进行运动。”

在湖边漫步，远山近水就是一幅清雅
的水墨画，夕阳下清澈的湖水泛着波光。
老婆呼吸着清新的空气，徜徉在如画的美
景里，把自己也走成了风景。“怪不得你每
天都要出来散步，我真应该早点儿和你一
起出来！”

人生从来都不晚，迈出第一步就是成
功，接下来要做的才是最重要的，那就是坚
持，因为坚持才能保持健康。“以后，我每天
都要和你一起散步，健健康康地和你一起
走下去！”老婆的眼里闪着光。

有了良好的开端，接下来的事就顺理
成章了，每天吃过晚饭，我们都会出门散
步。一晃好几年，身体的各项指标都正常
了。

“散步了，老婆！”我朝房间里喊道。

出门散步去
□任星火

树木、庄稼如果不健康，就会
发黄、萎蔫，甚至慢慢枯死。由此
可见，健康非常重要。那么，人类
是不是能利用智慧唤醒健康、拥抱
健康，从而避免生病呢？闲暇之
时，我常常思索这个问题。在日常
生活中，我对如何保持健康总结出
了“净、动、养”的“健康三字经”。

“净”，就是干净、洁净。在日
常生活中，我养成了每天拖地、整
理物品的好习惯，尽量消除污垢、
病毒；生食、熟食分开存放，蔬菜洗
净，只要是进入嘴巴的食物，我的
要求就会更高，不敷衍了事。

“动”，就是运动。法国思想家

伏尔泰说：“生命在于运动。”这句
话很直观地告诉我们，生命的整个
过程就是在“动”，“不动”则将失去
生命。意大利文艺复兴时期的画
家达·芬奇认为：“运动是一切生命
的源泉。”达·芬奇把运动比作空
气、水、种子等生命源泉，揭示自然
界的万物是靠不断运动、吸收氧气
而存活；一旦运动静止，万物将失
去血脉，生命将不存在。

于是，我选择走路上下班，在
健身房做运动。独自运动时，我迎
着风挥舞双臂，渴望像小鸟一样飞
起来，还学会了和烈日、雪花和解，
与它们“交朋友”“说心事”。有朋

友同行时，我们谈论工作和理想，
几公里的路程，不知不觉就走完
了，一点儿也不觉得累、枯燥和无
聊。有时候，我们还感叹美好的时
光为什么过得这么快。

到乡村、田野游玩时，庄稼、牛
羊、鹅鸭让我有一种穿越时光之
感，仿佛回到了童年。不停迈步的
双脚，好似在为健康开出一张“陶
渊明”式的药方。

“养”，就是养身、养心。“养”是
动词，也是名词。“健康是养出来
的”，这是我的口头禅。为了这个

“养”，我不断学习烹饪技术，自己
动手做饭。俗话说：“病从口入。”
试想，一大堆“垃圾食品”攻击你的
肠胃，你还能“潇潇洒洒闯九州”
吗？当然不能！因此，饮食养生是
多么重要。定期进行健康体检，及
时发现问题并解决问题，又是多么

重要。
“养”，当然也要养心。养心的

良药，就是知识。我的兴趣爱好是
阅读文学书籍，尤其是一些古典名
著。这些书籍里的文字，就像高雅
的钢琴曲，能愉悦我的身心。我在
阅读过程中，掌握了一些写作技
巧。于是，我由阅读者变成了写作
者，并乐此不疲。

“健康三字经”，我念得津津有
味。我在大街上健步如飞，周围的
人看到后都说：“这小老头儿，身体
真好！”

除此之外，良好的家庭氛围也
是保持健康的“良药”。我的女儿、
儿子多次由衷感慨：“身体好才是
真的好，家有金钱万贯，不如父母
有个好身体！”我和妻子听了心里
美滋滋的，更加有信心地沉浸在与
健康的深入“对话”中。

我的“健康三字经”
□高书全

前不久，家人不知从哪里听来了一个
方法，说在室内点燃艾草熏一熏会降低感
染病毒的风险，甚至可以避免感染病毒。
我听了后，也不管可靠与否，当即表示赞
同。

母亲在世时，每年都要采一些草药择
干净、保存好，家里人生病了就熬药喝，病
就好了，其中就包括艾草。母亲去世后，我
们每年也会采些草药晾在家里，尤其是艾
草。

从母亲那里，我见证了小药方也可以
治病。早些年，家里如果有人生病了，当时
经济条件不好或者不方便去医院，母亲就
用自备的一些中药来治病。当然，这些小
药方治的主要是感冒、发热、咳嗽、消化不
良等常见病。

母亲会根据季节或患者的情况来判断
是风寒感冒还是风热感冒。如果是风寒引
起的感冒，症状较轻，她就用几枚红枣和几
块生姜片，加上葱须放在一个陶罐里煮。
煮好了，让患者喝下，睡在热炕上，盖上厚
被子发汗。如果患者病程已延宕，症状较
重，就在这基础上加入苏叶、荆芥等；如果
患者已经出现咳嗽等症状，就要加入杏仁、
薄荷、甘草。

如果患者是风热感冒，治法就不同
了。母亲先用湿毛巾为患者冷敷，同时再
用一些中药煮水喝。母亲用鲜萝卜捣成
汁，让患者喝。如果患者的病情严重，还要

在单方的基础上加入桑叶、芦根等。
因为家里人多（尤其是孩子多），母亲

要带孩子，很少到地里劳动，但是到了一定
季节，她一定要出去。因为她要到水沟边、
路旁、田埂上采蒲公英、艾草、茵陈、薄荷、
甘草等中药材。院子里的空地上，除了种
植各种蔬菜，还要种植紫苏、荆芥等中药
材。

母亲虽然没上过学，也没跟医生学习
过，但是她治感冒分风寒、风热，治消化不
良分虚实，懂得有些药物要熟用、有些药物
要炙烤、有些药物要用特殊方法加工炮
制。我不禁惊讶，为什么母亲知道这么多
中医药知识？我思来想去，应该是母亲在
生活中听得多了，做得多了，一次次积累总
结出来的经验。

受母亲的影响，我报考医学专业，希望
毕业后能成为一名中医。可惜的是，我没
有考上医学院校，后来也没能成为医生。
我有了孩子以后，有时孩子生病症状轻时，
母亲还用那些小药方来治疗，往往收获良
效。后来，母亲去世了，带着那些小药方永
远地离开了我们。

每当孩子感冒、咳嗽或者消化不良去
医院治疗不见好转时，妻子就感叹道：“要
是孩子奶奶还在，就不会这样了。给孩子
用那些小药方，可能病就好了。”努力回想，
我对那些小药方只是大体有个印象，记得
也不完整，所以也不敢乱用。无奈之下，我
只能带着孩子一趟一趟地往医院跑。

可惜了，母亲的小药方。怪我当初不
用心、不珍惜，也没有亲自动手做，没有把
那些药方记录下来。如今，每当感到身体
不适时，总会想到母亲的小药方。

母亲的小药方
□张林生

前一段时间，我因为身体不适住院，病
情不是很严重，所以家里人也没有特意来
照顾我，有时间就给我送饭，没时间我就在
医院的餐厅订餐。在医院住了十多天，我
终于可以回家了。出院前一天老公对我
说：“你再不回去，儿子都要‘飞上天了’。”
是啊，平时主要是我管他，我这么长时间不
在家，儿子不知该有多自由、多高兴。

回到家，儿子的东西扔得到处都是。
我因为不能长时间走动，随便收拾了一下
就上床躺着了。下午5点多，儿子从幼儿园
回来，进门就听到他说要吃东西、看电视。
我叫他几声都没答应，我心想，他现在一门
心思在看动画片，是不会过来的，也就不再
叫他了。吃晚饭的时候，老公回来了，他把
儿子叫到我的床前，儿子看着我的表情，怯
生生地叫了一声“妈妈”就跑了，他不知道
妈妈为什么会生病。看到儿子若无其事地
从我身边溜走，好像什么事情都没有发生
过，我伤心极了。孩子生病的时候，全家齐
上阵，有时甚至通宵达旦地守在孩子身边，
可是当大人生病的时候，孩子既不关心大
人的病情，也不去问候。这是我的教育出
了问题吗？

经过反思，我发现自己平时只对孩子
无私付出，却很少要求孩子为我们做点儿
事情。因此，孩子在不懂得感恩、不懂得回
报的情况下，把这一切看作理所当然。俗
话说，育子先育德，品行永远是第一位的。
古人在很早以前就提出：“百行之首，以孝
为先。”清代黄宗羲说：“爱子而不教，尤为
不爱也；教而不以善，尤为不教也。”一个良
好的家庭环境，可以塑造出高尚美好的心
灵；一个恶劣的家庭环境，会导致一个家庭
的毁灭。这绝不是骇人听闻，因为报纸和
电视上的相关报道屡见不鲜。有一个老太
太70多岁了，有5个子女，可是没有一个人
愿意赡养母亲，宁愿看着母亲流落街头，社

区工作人员上门做工作，子女之间却相互
推诿，就是不愿意赡养母亲。

“爱人者，人恒爱之”。一个人对父母
有孝心，就会关心他人，对弱者有同情心，
对社会有责任心。一个人从小就懂得关心
父母，今后也一定会是一个珍爱生命、热爱
生活的人，长大后才能热爱祖国。冰心说：

“有了爱，便有了一切。”“爱”是做人做事的
基本准则，“孝心教育”则是学校育人的基
础。从小培养孩子尊老、敬老的美德，对于
促进孩子的健康成长，帮助孩子养成正确
的人生观、世界观和价值观。因此，我们必
须从小培养孩子的孝心。

第2天，我把儿子叫到身边，给他讲述
了我的病情，并且告诉他，我因为开刀流了
很多血，需要他帮助我做一些力所能及的
事，并要求他每天从幼儿园回来后到床前
问候我。我还告诉他，妈妈受伤了，他应该
多关心妈妈、陪伴妈妈，跟妈妈讲幼儿园里
的故事。开始他不太愿意，我就对他说：

“如果你这样对待我，那以后你生病了我也
不理你，你每天躺在床上没人和你说话，到
时你会不会觉得孤单？”儿子想了想，点点
头，对我所说的表示认同。

从第3天开始，儿子每天回来第一件事
就是来床前问候我，还会问我喜不喜欢吃
这个水果或那个水果。我让他给我倒水，
他也像模像样地为我端水，还喂我吃药。
后来，我的病完全好了，儿子还常常问我：

“妈妈，你的伤口长好了吗？你走路还疼不
疼？”听到儿子稚嫩的问候，我的心情好多
了。

这件事让我明白，没有哪个小孩生下
来就明白要孝顺父母，没有哪个小孩从小
就知道要感谢父母的养育之恩。因此，我
们应及早告诉孩子，父母很爱他们，但是父
母也需要他们的关心与爱护。另外，我们
应该让孩子帮忙分担一些家里的事情，让
他负起责任来。

身教重于言传。父母对长辈的孝心，
会直接影响孩子。因此，为人父母要对自
己的孝心做一番反省，在自己身上求真，孝
心的种子才会播撒到孩子心里去。

健康与家教
□郑 静

由河南省卫生健康委员会宣传处指导，河南省健康中
原服务保障中心、医药卫生报社开展的“我家的健康故事”
征文活动，经过初审、终审，共评选出一等奖3名、二等奖6
名、三等奖12名。本报将陆续刊发获奖作品，以飨读者。

“不干不净，吃了没病”正确吗
□耿丽群

“饺子出锅喽！”奶奶一声呼
喊，我慌忙地跑到厨房端饺子，看
着刚出锅的饺子，我的口水都要流
出来了。一家人围坐在餐桌旁，愉
快地品尝着美味的羊肉饺子。

“哎呀！”我吃得太着急，不小
心把一个饺子掉地上了。奶奶弯
下腰把饺子捡起来吹了两下，迅速
放进嘴里吃了下去。我和妈妈呆
呆地看着奶奶，奶奶却笑着说：“没
事儿，没事儿。不干不净，吃了没
病！”

“我的妈呀，地上都是细菌，吃
了会生病的！”妈妈告诉奶奶。奶
奶有点儿不高兴了，反驳道：“地面
拖得干干净净的，哪儿来的细菌，
就你们学医的人瞎讲究。”妈妈无
奈地摇了摇头，不再说话了。“算
了，吃都吃了，先吃饭吧。”爸爸真
是“捣糨糊”高手。

下午，妈妈陪我学习的时候，
还是不太高兴。奶奶在卫生习惯
方面经常“不拘小节”，偶尔被妈妈
发现，总少不了一番“口舌之争。”
妈妈和爸爸都是医务人员，生活中
对我们的卫生习惯要求特别严格，
特别是妈妈，她坚信“病从口入”，
要求我们从外面回到家里必须先
洗手，还一定要遵循“七步洗手
法”。当然，她看不见的时候，我也
偷懒省略几步。她还要求我们：只
有脱掉身上的外套，才能在房间里
自由活动。我家饭菜，就像定量似
的，剩下的菜必须由爸爸当场清
盘，冰箱必须定期清理，并且分类
放置食物。为此，奶奶常常对妈妈
有意见。

就在这时，爱“捣糨糊”的爸爸
来到我们身边坐下，问我：“二宝，
对于奶奶吃掉在地上的饺子，你怎

么看？”我说：“其实也没什么大事，
奶奶也没生病呀，可能‘不干不净，
吃了没病’也有道理吧。”妈妈立刻
带着惊愕、愤怒的眼神看着我，吓
得我都不敢说话了，爸爸拍拍妈妈
的肩膀，然后把我揽进怀里说：“爸
爸小时候在家吃东西不小心掉在
地上，爷爷奶奶总是一边捡起来，
一边说‘不干不净，吃了没病’。虽
然爷爷奶奶是因为节俭，但是这句
俗语也不是凭空产生的。”经过他
的一番讲解，我终于知道了其中的
道理。

原来，人体的肠道里生活着大
量的细菌等微生物，它们共同构成
了我们的肠道菌群，帮助肠道抵御
外界侵袭。但是由于现代生活节
奏加快，人们精神压力大，养成不
合理的饮食习惯等，导致人们的肠
道菌群失调，抵抗力也随之下降。
当病菌进入身体后，身体抵抗力较
强，病菌的致病能力较弱、数量较
少时，人体就表现为“肠胃好”；反
之，则会生病，出现腹泻、发热、呕
吐等症状。

当然，“不干不净，吃了没病”
也是有一些智慧的。人的自身免
疫系统就像国家的一支军队，常年
不打仗，就没有战斗力了，偶尔在
饮食卫生方面的“马马虎虎”，给了
肠道免疫系统和病菌“作战”的机
会。这样，我们的免疫力就会变得
强大。可是，“不干不净，吃了没
病”必须在合理的范围内，因为我
们的祖先还告诉我们“物极必反”，
凡事都要适可而止。爸爸说，这是
中庸之道，也是我们的祖先留给我
们的智慧。

因此，“不干不净，吃了没病”
是老一辈人在特定的历史背景和
社会文化根源下，对食品安全和健
康的一种态度。如今，我们应该正
确地去对待这个问题，不干不净的
食物潜伏着多种致病因子，影响身
体健康。但是，我们也不应该过度
讲究洁净，只要养成良好的卫生习
惯，做到饭前、便后洗手，不喝生
水，不吃变质与不洁的食品，就能
享受健康快乐的生活。

这就是我家的健康小故事！


