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原本我是不愿意干买菜这类差事的，这
倒并不是我这大老爷们儿看不上婆婆妈妈的
琐事，因为我有好男人身上的很多优点，不打
麻将、不跳舞、顾家、爱女儿、疼老婆，在我身
上都得到体现。不愿买菜，实属无奈之举。
因为我在退休前曾经在某报社长期从事采编
工作，采编部人手少，采编人员任务重、压力
大。

由于工作繁忙，家务事由太太全包了。
尽管如此，我还是感到身心疲惫，出现了高血
压、高血糖和心律不齐等。为了改善体质，增
进健康，我就加强锻炼身体。早晨是我唯一
能够保证的空闲时段，所以我坚持每天早晨
长跑。我坚持长跑达 20 多年，直至退休了才
中断。

然而，长期的科普创作实践让我清楚地
知道：心脑血管病人不适宜早晨锻炼以及剧
烈活动，因为高血压有个“晨峰”规律，清晨正
是血压往上升的时候，如果心脑血管疾病患
者清晨长跑，很有可能发生脑卒中、心肌梗死
等意外事件。因此，退休后我改变了锻炼身
体的时间。15时至17时是适合老年人锻炼的
时间，尤其是在严寒的冬天，这段时间气温相
对高，人体心脏功能和微循环状态佳，心脑血
管患者外出活动较为安全。

另外，我还“改革”了锻炼的方式：为了避
免剧烈活动可能带来的心血管意外事件，不
再长跑，而是买菜。此话咋讲？难道买菜也
能锻炼身体？君不知，我是有意而为之。寒
舍附近有一家菜市场，但是价格较贵；而在距
离寒舍 3 公里外，还有一家菜市场，那里价廉
物美。于是，我每天下午有事无事到3公里外
的菜市场转转，去的时候采用快速散步的方
法，到了菜市场就当作中途休息的“驿站”，四
处看看，买菜的时候与摊主砍砍价格，一来二
往，我与很多摊主熟悉起来，每当买菜的时
候，他们都不会在价格上“斩”我“一刀”。买
完菜后，我提着两三袋菜以中速回家，权当手
中提着一个“哑铃”。这样，来回六七公里路，
每每回到家中，我背上微微出汗，达到了锻炼
的目的。有时候兴趣来了，我还会多走1公里
路，到另外一个菜市场看看行情，算作“比价”
采购。

几年下来，爱上买菜的我，在承担家务的
同时，还兼顾了锻炼身体。我定期去医院检
查身体，如今血压、血糖基本正常，严重的室
性早搏消失了，降糖药也早已停用。

退休赋闲在家，我并没有像很多老年人那样悠然自得喝茶、聊
天、打麻将，而是在坚持打太极拳的同时，乐此不疲每天买菜。这是
因为我爱上了买菜，能“采购”、健身养生兼顾，何乐而不为呢？

在我的印象中，奶奶的屋
子里总散发着淡淡的中药
香。她的书柜上总摆着几个
粗陶瓦罐，里面装着各种药
材。书桌上放着一本微黄的
被翻得页角发卷的《黄帝内
经》，书里夹着她用毛笔歪歪
扭扭记录的各种各样的偏
方。她虽然不是科班出身，但
是用一生的光阴，将“未病先
防”的道理，种进了三代人的
心中。

中医日常急救是我家贯
彻“未病先防”理念的一个缩
影。记得儿时有一次我因爬
树膝盖受伤，疼得走不成路，
哭着扑进奶奶的怀里。她笑

着哄我：“草木能治伤”，便去
院子里挖蒲公英并将其捣烂，
用纱布裹着敷在我的腿伤上，
接着又用粗陶药罐煮当归红
花水，用纱布蘸着药水反复擦
洗挫伤处。奶奶一边擦一边
念叨着“气血顺了，疤痕才
淡”。一两个月后，我的伤口
无痕愈合。

辨证施膳是我家“未病先
防”理念的重要抓手。我上了
初中以后，经常感冒发热。风
寒感冒时，奶奶让我喝生姜葱
白汤发汗；风热感冒时，她让
我喝金银花茶配冰糖雪梨。
那时我不懂辨证施治，只知奶
奶的草木汤羹是最可靠的庇

护。
中医健康养生气功体操

是我家“未病先防”理念的践
行措施。每日清晨，天刚蒙蒙
亮，院子里总有奶奶练八段锦
的身影。上了年纪的她，虽然
脊背不算挺拔，但是一招一式
都十分标准。“吸气含露，呼气
展叶。”她轻声念着口诀，父亲
和叔父也在院内跟着她学。
起初，他俩的动作十分僵硬，
经常被奶奶教导：“要跟着气
走，不是随便摆样子。”

家里的餐桌是奶奶践行
“未病先防”理念的“课堂”。

从小跟着奶奶，我见识了
一年四季的养生食谱。春暖花

开时，吃香椿炒鸡蛋，喝荠菜豆
腐汤，进而顺肝气；炎炎夏日
时，食苦瓜炒鸡蛋，饮绿豆薏米
粥祛湿；秋高气爽时，炖银耳雪
梨羹、杏仁糊来润肺；寒冬凛冽
时，煮当归生姜羊肉汤，品黑豆
排骨汤来补元气。奶奶从来都
不向我们说太多的复杂医理，
只是把“顺时养生”融进了日常
生活中，让我自幼便懂时节与
饮食的关联性。

奶奶虽没提过中医“未病
先防”理念的“传承”，却在身
体力行中潜移默化地影响了
全家。父辈们和我这一代人
大多数都成了医者，我虽然学
的是西医，却总记得她的教

诲。父辈们看病常叮嘱患者
“三分治，七分养”，我也爱与
患者家属、同事们分享奶奶的
食疗方法。在我们这个大家
庭中，晨练八段锦、熬养生粥
已成习惯。

如今，奶奶已步入古稀之
年，她仍每日坚持翻阅《黄帝
内经》，侍弄草药，晨练八段
锦。灶上的粗陶药罐依旧冒
着热气。健康理念的传承，从
不是晦涩难懂的典籍与药理，
而是融入衣食住行的朴素哲
学。这份草木清香里的智慧，
如同院子里的蒲公英一般，生
生不息，滋养着三代人的心
灵。

本草传家 医心济世
□张 迅

退休了，从“上班族”一下子
变成了“闲居者”，面对这种“跳
跃”，虽然早有思想准备，但是我
仍然感觉很别扭，像丢了魂似
的，心情怎么也好不起来，多数
时间赖在床上看电视，连吃饭也
得老公“三催四请”。不光一日
三餐吃不香，晚上更是难以入
眠，精神状态很差。老公看我整
天愁眉苦脸、精神不振，说：“你
不是早就说让我教你太极拳吗，
过去上班总顾不上，现在有的是
时间……”我一骨碌从床上爬起
来，冲着老公连连点头，并拱手
作揖，用京剧唱了一句：“请官人
收我为徒……”

老公是中学体育老师，平时
喜欢长跑、游泳、舞剑弄拳，我则
长期在机关工作，夫妻二人一文
一武，身体素质自然也一弱一强，
如今到了我认真“补课”的时候。

我说练就练。老公给我列了
一张太极拳速成课程表，分早晨、
上 午 、下 午 和 晚 上 4 个 时 段 授
课。从今年正月初七开始，每天
早晨 5 点半，老公就按照作息时
间，把我从被窝里叫起来，先是跑
步热身，然后开始太极拳授课。

穿着一身红色太极服的老
公，像老师对学生一样让我站在
一边，他在晨曦中运气起式，一
会儿如行云流水，一会儿如彩蝶
飞舞，那一招一式、一拳一脚、一
张一弛、一刚一柔、一急一缓，看
得我眼花缭乱。这么多年来，我
还是第一次亲眼看见老公特有
的魅力。

我胆怯地跟在他后面模仿，
先学起式，再学左右野马分鬃、
白鹤亮翅、左右搂膝拗步……两

个多小时过去，笨拙的我多少有
点儿开窍了。老公告诉我，打拳
贵在坚持和用心，只有这样才能
打出套路。

就这样，每天老公指导我学
习太极拳基础理论，观看视频教
程，从理论到实践，不厌其烦，言
传身教，让我慢慢进入状态。一
天、两天……我的动作开始刚柔
相济，步法、身法、手法逐步达到

“心与气合、气与力合、筋与骨
合、形与神合”的境界。

半个多月过去，老公对我进
行了一次“结业”考试。我从头
至尾打了一遍太极拳，展示了学
习成果，每招每式都打得让他连
连点赞。不过，老公只给了 75
分，并给出 6 个字的点评：“火候
没有到位！”其实，我理解老公的
良苦用心，严师出高徒嘛！从那
以后，我和老公一起晨练、晚练，
由 24 式发展到 48 式，还学会了
太极剑、太极扇，天天温故知新，
练得精神焕发，练得满面春风。

锻 炼 走 上 正 轨 ，身 体 健 康
了，精神爽快多了，逐渐地远离
了退休之后的烦恼和失落，和老
同事、老朋友一起跨入老年大学
的大门，选修书法、摄影、黄梅戏
课程，在挥毫泼墨中感悟中国书
法的博大精深，在光与影的世界
里寻觅创作的灵感与快乐，在黄
梅戏的舞台上领略戏曲的五彩
斑斓。

是啊，退休生活丰富了，满
天夕阳红似火，我和老公一起迎
来了人生的第二个春天。街坊
邻居都夸我们是“太极夫妻”“快
乐夫妻”，这时候，我备感自豪和
骄傲！

拜夫为师
□刘晓云

我家的“健康密码”，并不
藏在药柜里，而是藏在那片被
父母亲打理得如同棋盘般规
整的菜园里。

我的故乡在豫东平原，在
我童年记忆里，最鲜明的画
面，永远是母亲在灶间忙碌的
背影，和父亲在菜园里躬身劳
作的侧影。我们兄弟几个像
田埂上的野草，虽然谈不上精
细养育，但是鲜少病痛，磕磕
绊绊地长大。如今回想，这份
粗粝的生机，大抵源于我家那
条最简单不过的家规：物要干
净，菜要吃鲜。

这规矩，是我姥姥传下来
的。她是个典型的农村妇女，
不识字，却有一肚子从土地和
岁月里摸爬出的“养生经”。

她常说：“人吃五谷生百病，但
老天爷也给了‘药园子’，就看
你会不会侍弄。”她的“药园
子”，就是房前屋后那几分菜
地。姥姥对“干净”的要求近
乎苛刻。她绝不允许我们喝
生水，那时没有自来水，井水
打上来，必定要在灶上烧开、
晾凉。洗碗刷锅，用的是一块
老丝瓜瓤和温热的淘米水，她
说这样去油又解毒。饭前，她
总会盯着我们兄弟在院里的
水盆边，用那块土肥皂把手上
的泥垢都搓洗干净。

而“吃鲜”，更是她奉若神
明的法则。她有个小本子，上
面画着只有她自己才懂的符
号，记录着每种蔬菜播种、出
苗、可食的日子。她能从黄瓜

蒂的嫩度，判断它是否在最佳
赏味期；能从番茄脐部的颜
色，知道它的酸甜程度。她坚
决不吃隔夜的炒青菜，说那会
生出“毒物”（后来我知道，是
指亚硝酸盐）。夏天的豆角、
茄子，秋天的萝卜、白菜，她总
能掐着时令，让我们吃到最鲜
嫩的那一口。

这些习惯，在年幼的我看
来，只是姥姥的固执和唠叨，
甚至觉得她小题大做。直到
我离家求学，接触到更广阔的
世界，以及《中国公民健康素
养 66 条》这类知识，我才惊
觉：姥姥那些看似“土得掉渣”
的规矩，竟与科学的健康理念
如此暗合。我母亲继承了姥
姥的菜园子和“干净食鲜”的

信条，但在一些细节上，也曾
固执己见。比如，她坚信“不
干不净，吃了没病”。为这事，
我没少跟她争论。起初，她总
是摆手：“老祖宗都这么吃，就
你们读书人事多！”

转折发生在我的小侄子
身上。小家伙两岁时，因肠道
感染住院，医生诊断后特意嘱
咐，一定要注意饮食卫生，生
食瓜果必须彻底洗净。这件
事深深触动了母亲。她不再
争辩，默默地把从园子里摘回
的瓜果，用我买回的果蔬清洗
剂泡上许久，再用流动水反复
冲洗。这件事让我看到，最好
的改变，不是强硬的灌输，而
是用身边的事实，让老辈人发
自内心地接纳。

如今，我在城市有了自己
的小家。我的孩子也会在饭前
主动洗手，会指着餐桌上的青菜
问：“妈妈，这个是今天的吗？新
鲜吗？”这一幕，常让我恍惚间看
到姥姥和母亲的笑容。

我家的健康故事，平淡得
如同豫东平原上的一株麦苗，
没有惊心动魄的情节，只有日
复一日的坚守与微小的改
进。它从一片菜园开始，以

“干净”和“新鲜”为最朴素的
基石，历经三代人的实践、碰
撞与融合。它告诉我，健康的
真谛，并非追求昂贵的保健品
或新奇的养生术，而是把那些
最基本、最朴素的道理，变成
一种如呼吸般自然的家风，代
代传承下去。

菜园里的“健康密码”
□孟宪坤

我和妻子的运动情缘，其
实源于一场疾病。2012年，我
和妻子结婚 5 年，但一直未
孕。看到身边的朋友生儿育
女，抱孙心切的爸妈急得团团
转。我和妻子决定去医院做
个详细的检查。

检查结果很糟糕，妻子
得了多囊卵巢综合征，这是
世界医学难题，这就意味着
妻子怀孕的概率极低，可能
我们这辈子都不会拥有自己
的宝宝。听到这个消息后，
天空仿佛一下子黯淡了起
来。临走前，医生安慰我们
说：“多囊卵巢综合征虽然难
治，但是多做运动锻炼，说不
定有奇迹呢！”医生一番话，
犹如绝境中的一束光，是我
和妻子仅存的最后希望。

回家当晚，我俩坐在沙发
上，默默地哭了一个晚上。其
实，这次身体检查，也给妻子发
出了健康“警报”。妻子身高不
高，体重却达75公斤，严重的
肥胖让妻子不堪重负，与运动
更是绝缘了。但是，为了奇迹
降临，我决定让妻子减肥。

小区楼下有个网球场，每
年暑假都会开设网球培训
班。一个金发碧眼的老外带
着一群小朋友在里面练习网
球。每次看到这些小朋友活
蹦乱跳的时候，我和妻子总是
驻足观看很久，可能我们太想
要一个自己的孩子了。

一天晚上，我笑着试探妻
子说：“亲爱的，咱们也去学网
球吧。跟那个老外学，应该挺
快的。”妻子哭笑不得地看着

我：“多羞啊，和一群小朋友在
一起。我不去！”我又安慰她：

“想要宝宝吗？每天看着这些
孩子，说不定带来‘好孕’。”最
终，妻子心软了。

为了配合妻子，我也报了
名。于是，我和妻子成了网球
兴趣班上仅有的“大朋友”。
我们的出现，立刻在小朋友中
引起了轰动。外教幽默风趣，
他赶紧做了一个静音的手
势，然后用不太标准的普通话
说：“嘿嘿，各位小家伙，今天
我要看看，你们厉害呢，还是
两位大朋友学得快。”

刚开始的时候，我和妻子
自信满满。以为打网球和羽
毛球一样简单，只不过一个在
天上飞，一个在地上蹦，原理
是一样的。本来想逃过枯燥

的基本功，进入触球环节。但
是，当真正拿起球拍，在球场
上来回奔跑的时候，我和妻子
很快就“露馅”了。

看来，我和妻子必须和这
些小朋友一样，从最基本的步
伐学起。就这样，在教练耐心
指导下，我们迈动着大腿，在
球场上来回奔跑。一个月下
来，我和妻子晒得黑不溜秋，
感觉全身肌肉都结实了不少，
更重要的是来回百米跑也不
喘粗气了，身体上的变化让我
们喜出望外。

一个暑假下来，我和妻子
终于学会了打网球。虽然节
奏比较慢，但是我们能在球场
上打上几个来回了。每天下
班后，我们都要在小区球场上
来一场比赛，有时候是男女单

打，有时候则是混合双打。在
网球运动中，我和妻子慢慢体
会到了它的魅力。

接触网球运动1年下来，
我和妻子都瘦了十几公斤，看
上去更加健康壮实了。慢慢
地，网球成了我们每日的必修
课。有时候约上三五知己打
友谊赛，没球伴的时候，就对
着墙壁练手法。

没想到经过 4 年多的运
动锻炼，幸运之神终于降临在
我们身上。我至今清楚地记
得，2017年4月5日，那天刚好
是妻子的生日，上天竟然让我
们怀上了宝宝。连医生都说，
这是医学上的奇迹。但我知
道，这是网球恩赐的“福缘”：
是运动，让我们走上了健康之
路！

网球运动赐“福缘”
□谢文华

在我的家乡，提起我们
家，乡亲们总会多一份敬重与
羡慕。爷爷、姥爷、舅舅都是
本地声名远播的中医，他们悬
壶济世，以精湛的医术守护一
方百姓安康，更将中医养生的
智慧融入日常，化作代代相传
的家风，守护着全家老小的健
康。

我自幼便知，家中长辈对
健康的重视，从不依赖名贵药
材与保健品，而是根植于饮
食、作息、情志的调养。爷爷
与姥爷是十里八乡有名的老
中医，一生钻研岐黄之术，深
谙“治未病”的精髓。他们常
说，药补不如食补，食补不如
神补，顺应自然、规律生活，便
是最好的养生。在他们的言

传身教下，全家人的生活始终
循着中医的节律，从未偏离。

在饮食上，家中始终坚守
“食饮有节、五味调和”的准
则，这是长辈们反复强调的养
生根基。姥爷常叮嘱，脾胃为
后天之本，饮食最忌暴饮暴
食、偏嗜厚味。因此，家中饭
菜向来清淡平和，少油少盐，
荤素搭配得当，从不追求辛辣
刺激与肥甘厚味。春季多吃
菠菜、香椿等应季蔬菜，以养
肝升阳；夏季常备绿豆汤、莲
子粥，清心祛暑；秋季煮银耳、
雪梨汤，润肺生津；冬季则用
黑豆、核桃、山药温补脾肾，顺
应四时气候变化调养身体。

长辈们还定下规矩，三餐
定时定量，细嚼慢咽，绝不贪

食过量。无论饭菜多可口，都
只吃七八分饱，睡前两小时不
再进食，避免“胃不和则卧不
安”。家中从不备冷饮、零食，
爷爷总说“胃喜温不喜凉”，生
冷之物最伤阳气，即便酷暑盛
夏，也只喝温茶、白开水。

作息规律，是家中另一大
养生法宝。爷爷、姥爷一生恪
守“日出而作，日落而息”的古
训，从不熬夜，也不赖床。他
们常讲，人体气血与天地阴阳
相应，夜晚是阳气收敛、脏腑
休养的时机，熬夜最耗精血，
损伤元气。因此，家中常年保
持着固定的作息：22时准时熄
灯入睡，6 时起床活动，中午
小憩半小时，劳逸结合，从不
透支身体。

除了饮食与作息，长辈们
更注重情志调养，将“恬淡虚
无、精神内守”的理念融入生
活。爷爷、姥爷一生行医，待
人宽厚，淡泊名利，从不为琐
事烦恼，始终保持平和乐观的
心态。他们常教导家人，七情
内伤是致病之源，“怒伤肝、思
伤脾、忧伤肺”，唯有心态平
和、心胸豁达，才能“正气存
内，邪不可干”。

在这样的家风熏陶下，
健康早已成为全家的生活常
态。爷爷、奶奶、姥爷、姥姥
一生遵循养生之道，晚年生
活 自 理 ，身 体 硬 朗 ，无“ 三
高”、无顽疾，最终以 90 多岁
的高龄寿终正寝，真正实现
了中医所说的“尽享天年”。

如今，舅舅依旧坚守在中医
馆，传承祖辈医术，也继续守
护着家人的健康；家中长辈
们依旧按着祖辈的规矩生活，
饮食清淡、作息规律、心态平
和，身体各项指标都十分健
康；我们晚辈从小耳濡目染，
养成了良好的生活习惯，极少
生病，精力充沛，在工作与生
活中都充满活力。

时常有人问起家中长寿
健康的秘诀，我总会笑着说，
哪有什么神奇秘方，不过是祖
辈留下的中医智慧，代代坚
守，从未懈怠。岐黄之术传家
久，爷爷、姥爷、舅舅用一生的
行医与生活，告诉我们，健康
从不是一蹴而就的追求，而是
日复一日的坚持。

岐黄传家久 安康伴岁长
□陈淑花


