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“五爹，我怕黑。”
“别怕，五爹陪你睡......”
南方的冬天虽然没有北方的那样寒

风凛冽般刺骨，但仍能使怕黑的我不禁打
起了颤。五爹将棉被往床头提了一下，将
我周围的棉被压了一压，一边把我裹得实
实的，一边缓缓抚摸着我的小脑袋。看着
我缓缓松弛的眉头，我似乎感觉到五爹笑
了，自己也不由地翘起了嘴角。就这样，
我享受着五爹怀里的温暖和那如父爱般
的安全感，毫不客气地打起了鼻鼾声。

这就是我的五伯父，因为在父辈中他
排第五，所以我用家乡话便叫他“五爹”,是
我最尊敬的、最慈祥的五爹。

还记得自我懂事以来，五爹就一直跟
我父母一起住，他一直是孤身一人，无妻
无子。爷爷还在世的时候，他便跟着我父
亲一起打拼，所以一直以来都和我们在一
起生活，把我四姐弟当作是自己的儿女一
样对待。但我能感受到，五爹更偏爱与迁
就于我，也许是因为我是父亲的长女吧！

当我还是幼童的时候，每当五爹吃完
饭，我就会把自己没吃完的饭端过去，坐
在五爹并拢的双脚上，请求他来喂我。而
他也从来没推辞过我的要求，哪怕是干完
重活劳累得不得了，仍然还是笑眯眯地看
着我得意忘形的样子，一口一调羹地喂
我，这可是其他弟妹从来没有过的“待
遇”，也是我值得引以为傲的事。

一直以来，我的家里并不富裕。因为
我弟妹多，爷爷奶奶又去世得早，所以父
亲必然要挑起重任，而五爹也担起了义不
容辞的责任。他每天一早就起来煮早餐，
并把家里打扫得干干净净。只要经过他
辛勤的双手，家里的厨房几乎总是保持着
一尘不染。接着他就会去地里干农活，起
早摸黑，日复一日年复一年，就这样勤勤
恳恳，无怨无悔地付出了很多很多，却从
没有提出自己需要什么。

直到我师范毕业那年，五爹突然被查
出胃癌，癌细胞已经占据了胃部的百分之
七十。我难以相信生活有规律，注意饮食
的他怎么会患上癌症？为什么世界就如
此不公平？医生说可以摘除胃的癌细胞，
但自从五爹被病魔缠身之后，脸色苍白，
身体日渐消瘦。做手术的那段时间，我和
弟弟一直陪伴在他身边。但因为癌细胞
早已经在他的体内扩散，即使他顽强地与
病魔抗争了一年多，最后，他还是没来不
及跟我们好好道别就悄悄地走了。

五爹，虽然二十年过去了，但每当我
想起您，总因为一直没能找到您的骨灰，
而感到万分的愧疚！现在，我们都托了您
的福，大家都生活得很好。我会怀着五爹
给予的那份挥之不去的温暖，向更美好的
未来大步向前！

记忆中的“五爹”
■梁雪梅

那年一向节俭的父亲斥“巨
资”买了一台大冰箱，容积达500多
升。父亲住的是老旧小区步梯房，
虽说只是4楼，送货师傅忙乎了半
个多小时，极为费力地才将这台

“巨无霸”塞进了家里的防盗门
内。接着，我们又花了一个小时，
慢慢地将它移动到预留的位置。

有了这台大冰箱，父亲的囤
积欲得到了极大满足。超市里凡
有蔬菜、鱼类、肉类搞活动，他必
去抄底。偌大的冰箱，长期被他
塞得满满当当的。

母亲喜欢看电视里的健康节
目，知道了冰箱不是食物“保险
箱”。它只能抑制细菌生长的速
度，并不具备杀菌功能，顶多只能
延缓食物变质，而且冰箱里的空
间，应该适度“留白”。一旦塞满
食物，会影响冷空气循环对流，进
而影响食物保鲜度。

父亲当然也旁听了这些知
识，但每每给予的评语就是：“冰
箱这么没用，为什么每家每户都
要买？”常言道“不听老人言吃亏
在眼前”，如不听医生的忠告，吃
的亏就更严重了。后来父亲得了
结肠癌，切除了几乎所有肠道以
及胆囊。

显然父亲得癌与长期食用变
质食物有一些关联，可是他很犟，
始终不肯承认。面对家里“舆论”
压力，迫不得已同意将用了 40 多
年的旧碗柜，换成了不锈钢的，并
且扔掉了发霉的木筷子。

今年初，父亲多种慢性病集
体爆发，两度病危。其中体内大
肠杆菌超标程度，震惊了见多识
广的主治医生，穷尽手段，最后也
没能恢复到正常数值。

在大哥主持下，我们花了一
下午对父亲的大冰箱展开特别行

动。发现这台冰箱里内容琳琅满
目，先是找到一袋两年前买的骨
头，又找到一只三年前的三黄鸡，
最后找到一包牛肉，它已经在冰
箱里住了四年多……

扔掉了这些让人惊悚的陈年
食物，大家都松了一口气。而父
亲生命力特别顽强，居然远超医
生预期，他的身体出现了好转
的情况，不过抬回家以后，只能躺
在床上休养。

“冰箱里的东西，你们没有瞎
动吧？”躺在床上的父亲，气息微
弱，还惦记着他的“百宝箱”。

“没动，都还在！”大哥答道。
父亲便放心了，他也没办法亲自
去核实了。

扔掉父亲冰箱里这些宝贝，
起码保住了老妈的命。或许因为
体质不同，母亲目前还没倒下，可
是健康不能靠运气。

父亲的百宝箱
■朱辉

在健康饮食越来越被提倡
的今天，人们更加注重选择健康
食物，多吃粗粮和多摄入膳食纤
维成为养生共识。但膳食纤维
到底是什么，是吃得越多越好
吗？对于补充膳食纤维，又有哪
些误区需要注意，一起听听专家
怎么说。

不同纤维防治不同疾病

“根据膳食纤维溶解度的不
同，可分为可溶性膳食纤维和不
可溶性膳食纤维。”茂名市健康
教育所专家介绍说，可溶性膳食
纤维，可溶解于水，并能被大肠
中微生物酵解。它不仅能延长
胃的排空时间，延缓葡萄糖的吸
收，还能降低血胆固醇水平，进
而起到预防肥胖的作用，糖尿
病、高血脂等患者可多食用此类
食物；不可溶性膳食纤维，既不
能溶解于水又不能被大肠中的
微生物酵解，常存在于植物的
根、茎、干、叶、皮、果中。它虽不
能参与人体体液和血液的循环，
但却能减少排泄物在肠道的停
留时间，增加粪便的体积，起到
润肠通便的作用。

粗纤维不等于膳食纤维

有些人认为粗纤维越多，膳
食纤维的含量就越多，其实不
然。专家表示，粗纤维指的是植
物组织经过时间处理后留下的
残留物，主要成分为纤维素与木
质素。粗纤维属于不可溶性的
部分。“也就是说，膳食纤维包括
粗纤维，但是一些没有‘筋’的食
物膳食纤维含量同样可能很
高。”

比如芹菜，它的膳食纤维其
实并不算很高，其中口感粗糙的
部分是植物组织中的维管束结
构，并不等同于膳食纤维。“所
以，粗纤维并不等于膳食纤维，

大家没有必要专门挑选口感粗
糙的食物来补充膳食纤维，而是
要均衡饮食。”

专家还补充说，主食当中的
纤维，也不仅仅是粗粮那种口感
粗糙的东西，比如豆类的纤维含
量比粗粮还要高。

老人应多食膳食纤维

老人多吃膳食纤维有什么
好处？

好处一：提高肠胃蠕动性。
对于60岁以上的老人而言，因为
年龄增长，消化系统能力下降，
肠胃蠕动的力度也会随之减
小。而膳食纤维作为结构稳定
的营养素，适当摄入能够有效激
活肠胃，提高肠胃蠕动性，改善
消化系统功能。一旦老人的消
化能力提升，意味着其他营养素
摄入效率提升。不仅如此，肠胃
变得健康，粪便排出更加顺利，
有毒物质在消化系统滞留的时
间变短，还能降低肠癌等严重疾
病风险，这自然是对健康长寿有
利的。

专家解释说，“包括白菜筋
在内的蔬菜纤维属于不溶性纤
维，不溶性膳食纤维的好处在于
它不能在小肠中被人体吸收，会
带着少量胆固醇、脂肪和重金属
离子进入大肠，同时发挥增大食
物残渣体积、刺激肠道蠕动的作
用。所以，即便吃白菜、韭菜剁
成的饺子馅，也一样有作用。”

好处二：降低肠道胆固醇水
平。老年人对营养素代谢效率
较差，因此血液中也更容易堆积
脂肪，胆固醇等物质，长此以往，
老人的血液变得黏稠滞涩，更容
易诱发一系列心脑血管疾病。
但如果能够多摄入一些膳食纤
维，其显著的吸附性能够有效综
合肠道的水分以及胆固醇等，降
低了身体胆固醇水平，提高了血

液效率，心血管疾病的风险也能
有所降低。

好处三：改善血糖生成反
应。膳食纤维不仅能够吸收胆
固醇，提高肠胃蠕动效率。在人
体血糖生成过程中，作为多糖类
型的营养物质，能够一定程度降
低血糖生成效率，降低人体血糖
水平。

这对于普遍存在糖尿病症
状的老人而言，无疑是一件好
事，尤其是在吃完饭后，膳食纤
维对餐后血糖的降低效率尤为
显著。

好处四：可降血脂。膳食纤
维既可降血脂又可减轻脂肪肝
的发展，平时有脂肪肝的老人宜
多吃些富含膳食纤维的食物，如
糙米、豆类、香菇、海带、木耳和
鸭梨等。

由此可见，膳食纤维对于身
体的健康价值无可比拟，尤其是
对60岁以上的老人来说，增加膳
食纤维的摄入，自然是对长寿和
健康有利的，例如红薯，玉米等粗
粮，白菜，青菜，西兰花等蔬菜，都
是补充膳食纤维的优质选择。

不过另一方面，虽然多吃膳
食纤维是有助于老年人健康的，
但在补充膳食纤维的过程中，很
多老人也容易陷入误区，并不是
吃得越多越好，要合理健康地补
充营养，才能更有效率地呵护健
康。(茂名日报社全媒体记者陈
莉）

老人如老人如何补充膳食纤维何补充膳食纤维？？
一起听听专家怎么说一起听听专家怎么说

仰望。林炎 摄


