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清明节，回乡下老家，早就跟妈妈说好，要去给爷

爷、奶奶、父亲上坟。

在老家，我见到了年迈的姑姑，姑姑七十有三，姑

父去世了，儿女们都不在身边，她一人独居在僻远的外

乡。姑姑回家的目的与我相同，亦是为了祭拜。

妈妈嗔怪我回来太迟，她说：“我一早都开车去过你

姑姑家，把她接回来了！”

背过身妈妈告诉我，上次她去看望姑姑，恰逢姑姑

在家掉眼泪。姑姑是想起了去世的姑父，黯然神伤自己

的孤独。她对妈妈悲叹：“清明快到了，要去祭拜我爷娘

兄弟，我一个人可怎么办？我找不到车也叫不到船，往

年是孩子爸找车，我俩一起去……”妈妈斩钉截铁地

说：“怕什么？叫不到车，我回来接你！”

果然，清明节这天，妈妈一早起来就去接回了姑姑。

姑姑丧夫的苦，妈妈也遭遇了，父亲去世快十年

了。从前，父亲在的时候，他把妈妈娇惯得跟什么似

的。家里吃穿用度的钱是父亲挣来的，家里家外的人情

事务也是父亲打理，妈妈不说像那温室里的花，一定也

是菜园里的菜，有人浇水施肥，所以郁郁葱葱，生机勃

勃。我记得一群妇人中她的笑声最大，哗啦啦的，能惊

飞一树麻雀。

可是，父亲突然患了癌，去世了。五十多岁的妈

妈，一下子白了头，听力也下降了许多。

父亲去世一年后，妈妈提出要买一辆电动三轮车。

她说：“以后，我去粮食加工厂磨稻子方便些！”我和老

公不同意她的意见，她从来没有用过电动三轮车，再

说，她的听力不如从前了，我们不放心。妈妈却打定主

意：“我一定要买电动三轮车，有了这车，我就可以自己

去磨粮食，也用不着你们老回家……”她到底买上了电

动车，她驾驶着这电动车去磨粮食、去赶集、去看戏、

去接我年迈的姑姑和特别老的外婆……

父亲去世十年了，妈妈依然是一个人，但这十年，

她独自做了许多事。

父亲在的时候，妈妈从未出过远门，她晕车厉害，

我当年考去外地念书，开学是父亲送我，中途也是父亲

去看的我，妈妈一次也没有去过。

现在的妈妈，自己乘车出远门。她第一次乘远途

车，是去浙江给小舅妈做生日。她临出门前，我怀了十

二万分的忐忑心情，认真检查了她手机的通话情况；把

我和老公的电话号码、小舅家的地址都写在纸片上，并

把四五张纸片分别放在她的口袋里；又教给她，找不到

路，就把纸条掏出来，请面善的陌生人帮忙。到了晚

上，我接到妈妈欢天喜地报平安的电话。

后来，她乘远途车，就驾轻就熟了。她去苏州看望

大舅舅，去安徽弟弟弟媳的家里小住。妈妈是安徽大客

车上的常客，她过一段日子，就带着大包小包登上那辆

大巴车去看小孙女儿。

十年过去了，妈妈独自生活做的事，竟然比她的前

半生所做的多得多。我常常在心上暗暗佩服妈妈，在生

活的冷脸冷面下，却没有被碾压，她甚至碾压了生活，

活得生机勃勃。

无惧生活的碾压

婆婆在晚饭桌上，说起白天买菜遇到一个旧人。婆

婆说：“她现在又白又胖，红通通的一套真丝裙，可真

洋气！”公公不甚热心地回答：“不是说她死了丈夫，找

了一个老头。那老头有钱？”我先生呵呵哂笑他妈：

“妈，你的眼光我可不敢恭维！”婆婆颇不服气这一老一

少两个男人的话，她追加话语筹码：“她年轻时候，谁

不夸体面？”

他们这一通热火朝天的对话里，我翻出前尘往事。

当年，婆婆、公公、她、先生的大伯、伯母都是一

个小镇上年龄相差无几的青春少年。

大伯是小镇上唯一的大学生，他学医，学业优秀，

临毕业前夕校方有意留他在城里，他却未肯。那时候的

人们，故乡再苦再穷也是好的，他们爱着故乡像爱着自

己老弱又贫穷的爹娘。那时候的人们很自制，自己的欲

望压了再压，他们很“思无邪”——大伯没有留在大城

里，他回到故乡小镇医院。

大伯的那把手术刀，能做高难度手术，他很快在医

院里风生水起，在小镇赫赫有名，成为多少姑娘爱慕的

好青年。爷爷奶奶看上小镇姑娘美茹。美茹好相貌，端

丽的鹅蛋脸上大圆眼睛双眼皮，个儿身材又恰恰好，不

高不矮不胖不瘦。这桩父母之命，大伯同意了。美茹的

父母有智慧，懂得古人“红袖添香夜读书”里的爱情智

慧。他们赶忙地让美茹跟在行医的郎中后面学起医来。

懂得二三分医学知识的美茹，被送到大伯身边来，大伯

亦师亦友地教导美茹。美茹和大伯就像小船傍大船，同

一条河里走了。

不论什么年代，有技艺才华的好青年永远像冬天的

火炉那样有吸引力。小镇里，另一位姑娘也看上了大

伯。我从风姿端雅的伯母身上，可以遥想她当年的美

丽。据婆婆讲，美茹美，那姑娘的相貌更甚一筹，她皮

肤实在白，比面团还白，一双丹凤眼，招人得很。她亦

跑来大伯跟前，说要拜高师学真艺长本事。总之，勇敢

又美丽的她，的确向内敛含蓄的大伯发起过爱情攻势。

当年的大伯和这两位美貌姑娘，经过怎样的曲折心

路，谱写了怎样精彩的青春恋曲？我只能凭空想象。世

界上有许多事，可以只问过程，但婚姻这一桩事，人们

却只看一锤定音的最终结果。我问婆婆：“为什么大伯

娶了美茹，而不是更美貌的她？”婆婆说不出所以然

来。公公一针见血地指出，大伯是跟美茹先订了亲。那

么，美茹是正牌女友，她是杀上来的小三。

所有能想到的一团乱麻般的情感纠缠纠结，那个年

代的人们都喜欢留在婚前，结婚像一条分水岭，婚前是

万紫千红的春夏，婚后是定定当当的秋冬，大伯和伯母

认认真真过起日子，相扶相携，生儿育女，日子一马平

川。不久，大伯就升任小镇医院的院长，伯母自然成了

院长夫人。他们有两个孩子，一个女儿，一个儿子，凑

起来就是一个“好”。他们的日子也真是好。

她自然也嫁了人，不过，男人不学好，好赌，她困

苦大半辈子，还先送走了男人。男人死了后，她又找了

一个大她多岁的老头。婆婆这样熟识她的小姊妹，时常

要感叹一下，她要是嫁了大伯会是另一种人生。

伯父六十一岁那年，在桌旁坐得好好的，突然就顺

着桌子腿溜下去了，伯母惊慌后又镇定，明白伯父是患

上中风，她救治他得法得当，伯父没生大

碍。在往后十多年的时光里，比伯父小六

岁的伯母像照料孩子一样悉心照料他，出

门走亲戚，包里塞满伯父的衣服、杯子、

药瓶。到了一处，先找来椅子或者床铺让

他休息，再烦难的事儿，都自己解决，每

晚九点之前一定安排伯父上床休息。

伯父今年七十有四，与健康的老人一

般无二，伯母贤惠常伴左右，儿子媳妇孝

顺尽心，孙子聪明伶俐，过着所有人眼中

最美满的生活。我想象，

他当年要是思有邪，抛弃

伯母另娶更美貌的她，会

不 会 有 这 样 美 满 的 结

局？ 一般男子会不会像伯

父那样爱得清明，只认准

最初的人？

好在一切都只是我的

想象，人生妙就妙在，是

一次单程旅行，不管走过

路过什么样的风景，一切

都不能重来。

思无邪
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13个健康小细节可能正被你忽略
都说细节决定成败，这话用在我们的生活中再恰当不过了。如果说每天跑步做瑜伽很难保证坚持，那么试着做一

些生活细节的改变吧！

如果问别人晚上吃什么，经常会收到这

样的回答，晚上不吃东西了吃点水果减肥。

用水果代替晚餐真的能达到减肥的效果吗？

前一段时间，朋友圈疯传的“一个月全

靠 水 果 当 晚 餐 ， 杭 州 21 岁 小 伙 被 送 进

ICU”的事情，搞得大家人心惶惶。一时间

把水果减肥给推到了风口浪尖，尽管新闻中

的21岁小伙，拿水果代替晚餐从而导致了糖

尿病，其中有一部分的特殊因素存在，但是

用水果代替晚餐减肥，真的不是一个明智的

选择。

每天吃好三顿饭，是健康的基础。不吃

主食的减肥方法不可行，蔬菜不能替代主

食，水果也不能替代主食。水果只能作为正

餐之外的补充。目前已知的人体需要的营养

素有40多种，这些营养素都要从各种食物中

获得。蛋白质、脂肪、碳水化合物是人体需

求量最大的三种营养素，称为宏量营养素，

是人体必需的营养素，具有重要的生理作

用。水果中水分多，通常糖分也不少，但是

蛋白质很少，而且几乎没有人体必需的脂肪

酸，只吃水果远远不能满足人体对宏量营养

素的需求。所以，水果不吃不行，吃少了不

行，吃多了也不行。

水果代替正餐不行，想用多吃水果、不

吃正餐的方式减肥更不行。用这种方式减肥

的人认为水果能量少，但事实并非如此。水

果中糖分一般比较高，而且是容易消化的糖

类，虽然同等质量的水果比米饭所含能量要

低，但是远远高于同等质量的蔬菜，水果需

要适量食用。另外，水果很容易让人吃过

量，因为甘甜可口，不知不觉就会摄入过多

糖分，结果很可能不减肥反而导致肥胖，同

时可能发生营养不均衡问题。吃水果减肥是

一个很大的认识误区。

蔬菜和水果是维生素、矿物质、膳食纤

维和植物化学物的重要来源。尽管蔬菜和水

果有很多共同之处，但他们是不同种类的食

物，营养价值优势不同。蔬菜尤其是深色蔬

菜所含的维生素、矿物质、膳食纤维和植物

化学物都高于水果，因此水果不能代替蔬

菜。但另一方面，膳食中水果可以补充蔬菜

摄入不足的问题，水果中的碳水化合物、有

机酸、芳香物质比新鲜蔬菜多，而且水果食

用方便、不需烹调加热，营养成分不会因烹

调而受损，所以蔬菜也无法代替水果。

晚餐只吃水果能减肥？
专家：容易代谢紊乱

1.饭后不要立即吃水果

现在到餐厅消费，总能在餐后享受到一

盘水果。但如果你懂得一点健康常识，就应

该立即放弃这份馈赠。因为正餐从被你吃到

嘴里到消化结束，至少需要两个小时。那么

正餐之后立即吃进的水果会停滞在胃里，以

至于还没来得及被消化就在你的胃里发酵

了。接下来你的胃里会产生不少气体，会引

起胃胀等。

2.每次限量喝水

每天喝水不是越多越好！你的身体是一

个平衡的系统，你的肾脏每小时只能排出

800~1000毫升水量。1小时内喝水超过 1000
毫升，会导致低钠血症。

3.别在疲劳时喝咖啡、抽烟

尽量不要在身体特别疲劳时喝咖啡或抽

烟来提神，否则会对心血管系统造成无法挽

回的损伤，心悸、心慌就是严重的症状表

现。尤其不要在疲劳时既喝咖啡又抽烟，否

则不仅对身体的伤害翻倍，咖啡的独特香味

和成分还会加重你对香烟的渴望！

4.中午也要刷牙

大多数人会做到坚持每天早晚刷牙，但

睡眠时你口腔内细菌的繁殖速度其实只是白

天时的 60%，换句话说，白天你的口腔也需

要护理，中午也要刷牙，但不要在餐后立即

刷牙，最好安排在餐后半小时，这样能防止

损伤牙釉质。尤其是吃完薯条或薯片后，更

要注意刷牙护理。

5.服药期间一定要禁酒

吃药期间一定要禁酒，哪怕你吃的只是

简单的感冒药、维生素，哪怕你喝的只是最

温和的香槟、红酒！因为酒精不仅会影响药

效，还会将药物的副作用放大数倍，更有可

能与药物相互反应生成毒物。

6.一定要用温水洗脸

一定要用温水洗脸，不可图省事用凉

水，否则毛孔受到刺激突然收缩，其中的油

污就不能被及时清除，会导致粉刺。也不要

用太热的水，否则面部皮肤迅速扩张，之后

就容易早生皱纹。

7.补钙能让睡眠变好

缺钙的恶果绝不仅仅是腿抽筋，健忘、

走神、失眠也都是缺钙的副产品。因为充足

的钙能抑制脑神经的异常兴奋，缺钙则会影

响脑神经元的正常代谢。为大脑补钙的最佳

食物是豆类食物，如黄豆、豆腐等，但豆奶

的效果并不好，因为豆奶中含有的少量乳糖

会影响钙在大脑神经元中的作用。

8.扔掉排毒药丸

上火了？长粉刺了？服用那些排毒祛火

药丸的效果并不明显，并且因为刺激肠道，

反而可能会加重人体内的营养失衡。其实，

从营养学角度来说，最有效的降火方法是暂

时放弃饮酒和喝咖啡，多喝水并且少吃含有

脂肪的食物。

9.坏情绪对人的损害可能大于病毒

坏情绪是比强力病毒更可怕的传染源！

80%的疾病其实都是被精神波动激发的，尤

其是消化道疾病和皮肤疾病，你很容易就会

因为坏情绪而出现暴食、腹泻或皮肤过敏等

症状。

10.不要放弃食物中的脂肪

首先，食物中的脂肪并不会全部转化为

你身上的脂肪；其次，食物中的脂肪对于人

体保持正常的生理活动至关重要，你每天所

需的25%~35%的能量来自脂肪。最后要说的

是，适当地摄入脂肪，反而可以产生饱腹感，

防止你饮食过度。

11.不要赖床

你体内的生物钟每 90 分钟循环一次。

如果你早上自然醒来，就不要再继续赖床，

因为继续入睡会重新进入一个 90 分钟的睡

眠循环，所以赖床 30 分钟或 40 分钟醒来

后，你会变得无精打采，甚至还会头晕恶

心。

12.不要临睡前才洗热水澡

体温太高也会抑制大脑褪黑激素的分

泌，影响你的睡眠质量。因此，临睡前才洗

热水澡绝不明智。聪明的做法是，在睡前90
分钟沐浴，这样等到临睡时，体温刚好降到

最适宜睡眠的温度。如果迫不得已在临睡前

洗澡，就在最后用冷水冷敷一下额头，也有

助于体温迅速降低。

13.吃点黑巧克力，对心脏有好处

黑巧克力对心脏健康大有益处，不仅能

降低血压还能减少血管阻塞。购买时请选择

那种颜色最深的巧克力，同时它也有最高的

可可含量以及最少的热量。

由于中风具有“致死率高、致残率高、

复发率高”的三高特征，很多老年朋友一谈

中风就色变。有专家就提炼总结了简单易记

的“四字经”，有助于老年朋友们做好预

防，远离中风。

不高不低

正常血压是 140/90mmHg，理想血压是

120/80mmHg。但是，很多人不知正常血

压，甚至有人患了高血压，自己全然不知。

有一种高血压被称之为“适应性高血压”，

血压升高速度缓慢，由轻度到中度再到重

度，患者逐渐适应了这种升高，即使血压升

到很高，如果不测量血压，也感觉不到疾病

的存在。这种高血压是一个静悄悄的“杀

手”。得不到及时的降压治疗，是造成部分

患者发生脑中风的主要原因。如果已确诊为

高血压的患者，更要经常测量血压，以便及

时发现血压波动。血压高不好，血压过低也

不能忽视，都要进行调理。

不粗不细

指的是腰围不粗不细。腰围是预测中风

危险的重要指标，据德国科研调查结果表

明，腰围太粗，不但增加患冠心病的风险，

中风概率也会显著提高，超出正常腰围者

4—7倍。健康腰围是多少呢？按我国《高血

压防治指南》 标准，男性腰围≤85cm,女性

腰围≤80cm。

不肥不腻

中医讲，过食肥甘厚腻，脾失健运，聚

湿生痰，痰郁化热，引动肝风，夹痰上扰，

可致病发。因此，饮食方面应以低盐、低脂

肪、低胆固醇为宜，适当多食豆制品、蔬菜

和水果，戒除吸烟、酗酒等不良习惯。每周

至少吃 3-5 餐鱼，尤其是富含ω-3 脂肪酸

的鱼类。合理饮食有助调节血液的状态，使

血液较不容易形成凝块，进而防止中风。

不急不躁

血压偏高者，特别要减少“应激行

为”。应激指的是包括突发失眠、过度劳

累、精神紧张、发无名之火等一系列机体情

绪剧烈波动状态。其时，大脑“奖赏中枢”

受抑制，“惩罚中枢”受刺激，会导致血管

活性物质（例如肾上腺素、儿茶酚胺、五羟

色胺等） 突然大量释放，血管舒缩功能失

调，血压异常波动。应激状态最容易诱发中

风 （特别是脑出血）。避免办法是：遇到不

如意事情，要保持冷静、心平气和，切莫意

气用事。

“四字经”教你防中风


