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春季，养生要顺应阳气
生发、万物始生的特点，逐渐
从“秋冬养阴”过渡到“春夏
养阳”。下面给大家介绍几
个春季养生小技巧：

艾草泡脚祛寒湿
艾叶煮水泡脚能散寒

除湿、温经通络。
具体方法：取艾叶50克

放入锅中，加适量水，大火煮
沸后小火继续煮 5 分钟，放
凉至 40℃ ~50℃ 泡脚，每次
20分钟。对容易外感、关节
疼痛者非常合适。

双手摩腹调脾胃
摩腹动作有健脾胃、助

消化、振奋精神的作用，男
女老少都适合。

具体方法：搓热双手，
然后将双掌重叠置于腹部，
以肚脐为中心，分别用掌心
沿顺时针、逆时针方向各揉
50周。此方法建议空腹，最
好饭后半小时或晨起进行。

早起梳头养气血
春天阳气有向上、向外

升发的特点，表现为毛孔逐
渐舒展，代谢旺盛，此时节十
分适合梳头，可以起到宣通
郁结、疏利气血、通达阳气的
作用。

具体方法：早上起床
后，舒展一下筋骨，再缓缓
梳头一百次。

搓手心养血保肝

劳宫穴位于双手掌心，
当第 2、3 掌骨之间，偏于第
3 掌骨，握拳屈指时中指尖
处。劳宫穴主气血，有调血
润燥、安神和胃、通经祛湿、
熄风凉血之功效，所以搓热
手心有活血的效果。

具体方法：两手伸直，
手心相对，上下搓，前后揉，
然后两手做“负阴抱阳”的
动作（右手包着左手）。晨
起后及中午11~13点均可操
练。

滚背动作通气血
滚背动作可以通过对督

脉的刺激达到补阳、升阳、壮
阳的目的，人体阳气充足就
能抵御外邪，正所谓“正气内
存，邪不可干”就是这个意
思。建议在每天早晨做滚背
动作 3~5 分钟，动作做完以
后会有背部发热、气血疏通、
上身轻松的感觉。需要注意
的是：颈椎、腰椎疼痛不适者
及年老体弱者不适合此动
作。

具体方法：在地上铺一
条毯子，地面最好不要太
硬，坐好后双腿尽量弯曲，
双手扶住膝盖，将身体重心
落在尾骨和坐骨之间（臀部
下面），将双脚抬起，大腿尽
量靠近小腹，保持这个姿势
前后摇摆。

春季常做五件事
保健养生保健养生

步态异常暗藏疾病信号
很多人觉得人老了就

会走不稳，实际上步态异常
中隐藏着一些健康风险和
疾病信号。

首先看步速。正常散
步的步速是 1 秒一步，如果
变慢到 1.2 秒就需要警惕。
必须要扶着墙才能挪动的
时候，就必须看医生。可以
用手机计时，超过 7 秒才能
走完 5 米，建议去医院就诊
评估。

其次看步幅。步幅宽
度正常来讲应是与肩同宽，
如果像圆规画圈似的走外
八字，两脚距离超过 30 厘
米，就叫做基底增宽，提示
平衡系统出了问题。最危
险的是小碎步，像穿着挤脚
的布鞋，想迈大步却怎么也

伸不直腿，或是突然冻住似
的迈不开腿，医学上叫冻结
步态。

接 着 看 步 态 是 否 对
称。把两只鞋并排放，如果
有一只鞋前掌磨得特别薄，
像被砂纸磨过，说明步伐是
不对称的。还可以从背后
观察，老人走路时身体是否
往一边歪。或是找条地板
缝走直线，如果总往同侧偏
就要警惕了。

最后看跌倒次数。如
果半年内跌倒两次以上，先
要检查一下老人的拖鞋是
否防滑，血压是否有波动，
夜间起夜上厕所的路径是
否有障碍。如果每月摔倒
三次以上，要重点查骨密度
和脑部CT。

周末回妈妈家吃饭，推开
妈妈家的门，一股浓郁的酸梅
鱼汤香气扑面而来。餐桌上，
一锅奶白色的鱼汤正冒着热
气，汤色比往常更加浓白透
亮。“妈，这次的鱼汤怎么这么
浓白？”我好奇地问道。妈妈
神秘地笑了笑：“你尝尝味道
怎么样？”一勺鱼汤入口，鲜甜
的滋味瞬间在舌尖绽放，我不
禁竖起大拇指：“有大厨水准
了！”爸爸在一旁笑着揭秘：

“你妈现在可是抖音美食区的
忠实学员，天天跟着大厨学做
菜。”

看着餐桌上的菜，红绿黄
白搭配，令人食欲大增，一盘韭
菜炒鸡蛋，韭菜青翠，鸡蛋也金
黄蓬松。红烧肉弹如果冻，色
如玛瑙，一口下去，甜而不粘、
浓而不咸，入口即化。妈妈像
个得了奖状的小学生，兴奋地
分享着她的“学习心得”：“鱼汤
要油煎后加开水，一次性加足
水量，起锅前才调味——这都
是网上的大厨教的。”妈妈跟着
视频学做的这些菜赢得一家人
的一致好评，妈妈的兴致更高
了，我们临走时她还不忘嘱咐：

“想吃什么尽管说，我去学做，
你们下周来尝我的新菜式。”

妈妈跟着视频不仅学厨
艺，还掌握了不少生活小妙
招。记得上个月，妈妈用网上
学来的小妙招，让家里那口积
满污垢的老锅重获新生。家里
的锅积了厚厚的一层污垢，她
像做实验一样，按照视频指导，
先用小苏打敷满锅底，再用保
鲜膜包裹一夜。第二天，那些
顽固的污垢竟神奇地脱落了。
现在逢人她就夸：“网络可比儿
女管用，是我的‘万能生活老
师’！”

最让我们惊喜的是，它还
圆了妈妈的“旅行梦”。那天
和妹妹谈论着周六带妈妈去
郊外看梨花，没想到妈妈却
摆摆手说：“我早就看过了，
不去了。”看着我们一脸的疑
惑，妈妈扬了手中扬的手机
说道：“我跟着网络主播云
游过啦。”我们姐妹一直想
带 忙 碌 了 大 半 辈 子 的 妈 妈
出 门 旅 行 ，但 因 为 腿 脚 不
便，妈妈很少出远门，这曾
是 我 们 姐 妹 的 心 结 。 没 想
到 妈 妈 最 近 却 跟 着 网 络 主
播“云游”了很多地方。跟
着黄山杨先生游览有“天下
第一奇山”之称的黄山，感
受着黄山雄伟旖旎、无与伦

比的山地风光；在乌镇景区
里领略江南的小桥流水、青
檐灰瓦的美景，感受着古镇
的静谧安逸、古朴悠远的时
光 ；而 她 最 喜 欢 的 还 是 听

“光夫话北京”的主播边游
北 京 边 讲 解 明 清 两 朝 的 历
史文化，只上过三年学的妈
妈 如 今 了 解 的 中 国 历 史 知
识可不比我们姐妹少，邻居
阿 姨 现 在 都 喜 欢 邀 请 妈 妈
到她们家喝茶，让妈妈当她
们的历史讲解员。

看着妈妈兴致勃勃地展
示她收藏的旅游视频，我突然
明白：在这个数字时代，科技
不是年轻人的专利。一部手
机，一个 APP，就能为银发族
打开新世界的大门。抖音不
仅教会了妈妈新技能，更让她
找回了学习和分享的快乐。

现在的妈妈，会做网红
菜，懂生活妙招，还能侃侃而
谈各地风物。她不再是那个
围着灶台转的传统主妇，而是
一位与时俱进、活力满满的

“潮妈”。科技改变生活，而妈
妈用行动证明：年龄从来不是
探索世界的障碍，只要保持好
奇与热情，晚年生活一样可以
精彩纷呈。

“潮妈”的晚年生活 ■ 谢璇

外公来得不多，记忆中仅
有的几次都是来帮工。每次
外公来母亲都会为他做一道
菜——豆豉煲肥猪肉。豆豉
煲肥猪肉如今看来简单，可那
时却不简单。那是上世纪八
十年代末九十年初，在小山村
里虽然食可果腹，却是青菜白
饭为主，肉食是稀罕之物，能
偶尔煎只鸡蛋已经是珍馐美
馔了。

那时肥猪肉比瘦猪肉贵，
因为人们普遍缺少油水，虽然
吃饱了饭，肚子却像苦麦菜一
样青涩，家里种的那点花生榨
得不多的油，明显不够滋润一
日三餐。因此肥猪肉是好物，
可炸出猪油炒菜，可下饭，关
键是滑肠胃，润肚皮，能给人
肥美的满足感。能吃上豆豉
煲肥猪肉几乎等于奢侈。

豆豉煲肥猪肉做起来十
分简单，用一只小瓦煲，把切
好的肥猪肉和豆豉放进去，加
适量的水，慢慢煲熟就可以
了。没什么技巧，不用讲究什
么火候，有肉就行，不在乎做
出来油漫漫水汪汪的，熟透就
是佳肴。因此生火小孩也能
干，母亲把小瓦煲坐好在两块
红砖立起的小灶后，叮嘱我看
火，又忙别的活去了。

我拿张小木凳坐在小灶
前慢慢地生着火，满心惬意地
看着火苗舔着黑黑的煲底，聆
听着煲里慢慢响起的嘟噜嘟
噜声，闻着煲盖慢慢掀出的香
味，仿佛看见一片阳光洒在麦
芒上那么美妙。

当然，那片阳光是要落到
外公的饭碗里的。母亲说，外
公年纪大了，牙齿松动，要吃

软的饭菜，豆豉煲肥猪肉最
好，所以只给外公吃。于是我
们都很守规矩，筷子不往那小
瓦煲里伸。可我的馋相外公
还是看得出来的，看我停了筷
子直勾勾地盯着小瓦煲，他便
会夹一块肥猪肉给我。那肥
猪肉像咸豆腐一样嫩滑，一下
子就溜进我的喉咙里了，饭却
未动，而目光又粘到小瓦煲上
了。外公看见又要夹肥猪肉
给我，母亲阻止说：“小孩子胃
浅呢，纳不了那许多油腻。”外
公才作罢。剩下的饭我不着
急吃了，把刚才那块肥猪肉汪
出的油渍拌匀在饭里，细细地
品尝，慢慢地回味。饭后打个
嗝还有浓郁的豆豉肉香味呢，
真是回味无穷！

外公一餐也舍不得吃几
块肥猪肉，通常也是夹一两
块，然后用汤匙舀些豆豉和猪
油拌饭，所以那小瓦煲的肥猪
肉能吃好几天。肥猪肉在煲
里越煲越烂，最后差不多成了
果冻状的豆豉猪油膏。尽管
这样，也没有让外公吃出高血
脂来，因为如此油荤的饭菜一
年难得吃几回，所以外公高
瘦，爱吃豆豉煲肥猪肉愣是没
吃成胖子。

外公没来的日子里母亲
几乎没有做过豆豉煲肥猪肉，
青菜也舍不得多放油。那时
的油金贵呀，家里那几块旱地
种花生，费的工夫不少，可是
榨的油却不多，所以得省着用
才不至于没油下锅。买油吃，
那是钱袋承受不住的奢望。
所以花生榨油后的豆麸也很
珍贵，母亲常常用豆麸粉炒青
菜，用豆麸里残存的油星去覆

盖青菜的素涩。
一煲豆豉煲肥猪肉像一

面三棱镜一样，映照着那个时
代的苦况。外公吃豆豉煲肥
猪肉却始终消瘦，我也尝过豆
豉煲肥猪肉，却蔫得像失水的
小黄瓜，母亲不舍得沾豆豉煲
肥猪肉，却一度“肥胖”。邻人
都说母亲是有福之人，福气满
满，可医生却说母亲那是虚
胖，貌似殷实的外表下掩盖的
是极度虚浮的贫瘠。

外公几次来都是帮忙晒
豆麸的，如今回想他在烈日下
挥汗如雨的身影，我明白了为
什么豆豉煲肥猪肉也没能让
他枯瘦的身体变丰腴。外公
一生供养了十个儿女，可是能
吃上豆豉煲肥猪肉的时光并
不多。一生在油水稀缺的岁
月里操劳，少有的几餐豆豉
煲肥猪肉根本抻不平那些贫
寒的皱褶。母亲呢？母亲在
不舍得吃豆豉煲肥猪肉的日
子里用贫乏胀满了岁月，到
了有条件吃豆豉煲肥猪肉的
时候却得了糖尿病不敢吃
了，豆豉煲肥猪肉在她眼前
悄悄溜过，留下的始终是贫
瘠，岁月的贫瘠与躯体的贫
瘠。

一煲豆豉煲肥猪肉未能
在我味蕾的源头满足我的食
欲，我骨瘦如柴。如今我已
经不是一条失水的小黄瓜了，
我血液里流淌的脂肪已经超
标了，可我还喜欢吃豆豉煲肥
猪肉。是外公曾夹给我的那
几块豆豉煲肥猪肉常常在记
忆里诱得我直流口水，那味道
穿透了厚重的岁月时时敲打
我的心灵。

豆豉煲肥猪肉 ■张宁
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