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保健养生保健养生

夏日疲乏可能是由
于缺乏某些营养素。在
高温酷暑下，身体大量
出汗，不仅容易流失水
分，还会带走钾、镁等矿
物质以及部分水溶性维
生素。同时，夏天食欲
减退，常导致优质蛋白
质（主要来源于肉类、鸡
蛋、奶制品）和 B 族维生
素（主要来源于全谷物、
豆类）摄入不足。虽然
维生素 C 不易随汗液流
失，但高温可能加速其
消耗，间接导致维生素
C 不足。当这些营养的
供应无法跟上流失和消
耗时，便会引发疲乏，表
现为身体沉重无力、四
肢发软、注意力难以集
中、反应迟钝等，情况严
重时症状还有差别。

B 族维生素。严重
缺乏除了会导致疲乏，
还可能伴有四肢刺痛、
反复口腔溃疡、烦躁健
忘。富含 B 族维生素的
食物包括：全谷物（如小
米、燕麦）和杂豆，可以
补充维生素 B1 和维生
素B2；动物肝脏和蛋黄，
可提供维生素 B12 和维
生素B7；深绿叶菜（如菠
菜）和坚果（如腰果），能
增加叶酸和维生素 B6。
推荐两道家常菜：果仁
拌菠菜、杂粮饭团。

钾。严重缺乏者下
肢瘫软、站立困难，伴随
心慌和早搏，甚至会因
呼吸肌麻痹而窒息。富
含钾的食物有毛豆、紫
菜、土豆等，推荐两道快
手菜：盐水煮毛豆、紫菜
蛋花汤。需要警惕的
是，肾病患者补钾需遵
医嘱，服用利尿剂者需
监测血钾水平。

镁。严重缺乏会导
致肌肉颤抖（如眼皮跳、
小腿抽筋）、焦虑失眠、
头痛，甚至冠状动脉痉
挛、胸闷。富含镁的食
材包括南瓜籽、黑巧克
力（可可含量超过70%）、
荞麦等，推荐两个快手
菜：菠菜拌南瓜籽、可可
燕麦杯（即食燕麦、纯可
可粉和牛奶混合后冷

藏，吃之前撒上南瓜籽
碎）。

蛋白质。严重缺乏
时会虚弱得如“踩在棉
花上”，轻微活动就气
喘，头发干枯易断，指甲
出现纵向裂痕，下肢按
压后凹陷水肿，免疫力
下降导致反复感染。高
效补充蛋白质需“质量
并重”，优选鸡蛋、豆浆、
鸡胸肉等富含优质蛋白
质的食材。推荐两道家
常菜：蒸蛋羹、杂豆奶昔
（将30克煮熟的红豆、20
克燕麦和 200 毫升热豆
浆打成糊状）。

维生素 C。严重缺
乏时，轻微碰撞就会出
现淤青，伤口愈合极慢，
还会牙龈肿胀出血、牙
齿松动等。富含维生素
C 的食材包括：甜椒、猕
猴桃、莓果等。需要注
意的是，维生素 C 怕热、
不耐久存，烹饪富含维
生素 C 的蔬果需避免长
时间水煮。推荐两道快
手菜：甜椒蘸酱、莓果冰
沙（将50克冷冻蓝莓、半
颗猕猴桃和凉开水搅打
均匀）。

水。严重缺水时，
人会极度口干、无泪或
少泪、皮肤回弹缓慢、尿
液深黄且量极少、头晕
或意识模糊。《中国居民
膳食指南（2022）》推荐，
成 人 每 日 饮 水 1500~
1700 毫升，高温下可增
加 500 毫升/天，运动后
或生病时需增量。慢性
肾脏病和心血管疾病
者，需根据个人情况合
理控制饮水量。

日常补水需避免猛
灌冰水或用饮料完全代
替 水 等 ，夏 天 建 议 喝
18℃ ~45℃的白开水，有
助于身体吸收利用，解
渴效果好。日常可少
量、多次饮水，每次喝
150~200毫升，如果觉得
不够解渴，3~5分钟后可
以再喝一点。此外，多
吃黄瓜、番茄、西瓜、生
菜等高水分食物，喝清
汤、稀粥等，也有助于补
水。

夏日疲乏补足六类营养

在我的心中，外婆就像那
朵永远向着太阳的向日葵，即
便命运笼罩着如晦风雨，她依
旧坚毅地高昂着头，绽放出温
暖而坚韧的光芒，照亮我们的
世界。

外婆出生在一个非常贫困
的年代，可她生性乐观开朗，犹
如冬日里的暖阳，总能驱散阴
霾。在她 12岁那年，她的父母
不幸离世，外婆成了孤儿，身旁
还带着年幼的弟弟和两个妹
妹。而唯一的亲人大伯和大伯
娘，竟自私得令人心寒，对他们
几个可怜的孩子避之不及。12
岁啊，那本应是在父母温柔的
庇护下，尽情拥抱童年欢乐、无
忧无虑成长的美好年纪。可外
婆却不得不咬紧牙关，毅然决
然地扛起家庭的重担。她既当
严父又当慈母，用那稚嫩却无
比坚强的肩膀，苦苦支撑着那
个摇摇欲坠的家。

那些年，外婆究竟吃了多
少苦，受了多少累，我们根本
无法想象。小小年纪的她，带
着弟妹们，在贫困和饥饿的深
渊中苦苦挣扎。为了让弟妹
们吃饱穿暖，她学会了在田间
地头辛勤劳作，学会了走街串
巷捡破烂，学会了精打细算过
日子。即便身处如此艰难的
日子，外婆依然保持着她那金
子般的善良。她从不怨天尤
人，而是怀着一颗感恩的心，
用温暖的笑容面对身边的每
一个人。她用自己微薄的力
量，去帮助那些同样在生活中
挣扎的人。邻居家的孩子生
病了，她送去自己种的草药；
村里的孤寡老人没人照顾，她
主动去帮忙做饭洗衣。 她的
善良和热情，温暖着村里每一
个人的心。

外婆 25岁那年，上天似乎
被她的坚强和乐观所感动，终
于对她动了恻隐之心。她的
弟妹们已长大成人，两个妹妹
早早步入了婚姻的殿堂，弟弟
也外出打工，开启了自己的人
生征程。同一年，外婆也遇见
了同样勤快善良的外公。他
们的结合，给这个苦难的家庭
带来了一丝温暖和希望。外
公勤劳能干，和外婆一起努力
经营着这个家，他们相互扶
持，相互鼓励，日子渐渐有了
起色。可是，命运似乎并不打
算放过苦难深重的外婆。那
一年，外公不幸得了重病，永
远地离开了她。这突如其来
的打击，如同一把沉重的锤
子，让外婆陷入了无尽的悲痛
深渊之中。但她没有时间沉
浸在悲伤里，因为她还有四个
年幼的儿女需要她的照顾，还
有一个家需要她用柔弱的肩
膀继续支撑。

外公的猝然离去，让外婆
的生活变得更加艰难。但她
仍然像一棵屹立不倒的青松，
没有被命运打倒，反而在磨难
中变得更加坚强。 她不仅要
照顾孩子，种田种地，养猪养
鸡，还要像一个勇敢的水手，
跟着别人去出海捕鱼。那些
年，外婆风里来雨里去，没有
一刻停歇。 为了增加家庭的
收入，让孩子过上好点的生
活，外婆用自己仅有的一点积
蓄在村里开了一间小卖铺。
每天，天还没亮，她就早早起
床，到小卖铺里细心整理货
物，热情招呼每一位顾客，以
真诚的服务赢得了大家的信
任。在小卖铺里，外婆爱说爱
笑的性格也让她和顾客们聊
得热火朝天，大家都很喜欢乐

观开朗、幽默风趣的外婆，喜
欢听她分享生活中的趣事，感
受她积极向上的生活态度。
外婆就像一束光，照亮了每个
人的心灵。

然而，命运的残酷考验并
未真正结束。那年冬天，一场
突如其来的车祸，无情地夺走
了年纪轻轻的二舅的生命。
这再次给外婆带来了沉重的
打击，如同晴天霹雳一般，让
整个世界都失去了色彩。白
发人送黑发人，那种锥心的痛
苦，根本无法用言语来形容。
那段时间，外婆仿佛一下子老
了许多。她常常独自坐在院
子里，任由泪水无声地滑落。
但外婆终究是外婆，她骨子里
的坚强就像深埋在地下的根，
牢牢地支撑着她重新站了起
来。她知道，自己绝对不能倒
下，还有三个儿女需要她的照
顾。外婆把悲伤深深地埋在
心底，以更加勇敢的姿态去面
对生活的凄风苦雨。

好不容易熬出头的外婆，
晚年本应享受儿女们的照顾
和陪伴，可她却选择一个人孤
独地住在老屋里。我母亲、大
舅和大姨多次邀请外婆去他
们家里住，可她却固执地守着
乡下的老屋，怎样劝说都不肯
离开。我们都知道，外婆是怕
给她的儿女们添麻烦，她一生
都在为别人着想，到了晚年也
不想成为儿女们的负担。

外婆的一生，就像一部厚
重的书，每一页都写满了苦
难 与 坚 韧 。 她 用 自 己 的 行
动，诠释了什么是坚强，什么
是乐观，什么是爱。她就像
那 朵 永 远 向 着 太 阳 的 向 日
葵，在黑暗中寻找光明，在苦
难中坚守希望。

外婆的向日葵人生 ■ 林晓玲

种了一辈子地的父亲日
渐老了，我接他来小城里住。
几天后，父亲抱怨说，每天白
吃白住的，没个事情干，不习
惯，要回家去侍弄庄稼。我
说，你就享一下清福吧。父亲
很不好意思地说：“那我是真
的不中用了。”

父亲见到我天天早起去
买早餐，就说每日都吃小摊上
的，不健康，不如让他来给我
们做。我拗不过他，只好答应
了。

第二天，我一早起来，发
现父亲已在厨房里忙碌着。
他量了大米，淘洗了两次，放
进锅里，倒入适量的水，把锅
置在煤气炉一头上，盖上锅
盖，打火，调大火力；又从冰箱
里取出昨晚制作好的肉饼，放
进蒸锅里，把蒸锅放在煤气灶
另一头上，打着火，便站在洗
菜盆旁择菜。我看着灯光下
父亲佝偻的背影，心里很不是
滋味，进了厨房说：“爸，让我
来做吧。”

父亲缓慢地回过头来，
说：“你睡去吧，很快就做好了
——年轻时，我在工地也做了
好几年厨工。”火苗舔着锅底

吱吱作响，父亲揭开锅盖，用
勺子往锅里搅拌一下，边盖
上 边 说 ：“ 煤 气 不 及 柴 火 旺
盛。”我洗漱完，再来到厨房，
看见父亲正揭开锅盖，阵阵白
汽直冒出来，赶紧教他启动抽
油烟机。

大米在锅里欢腾地跳跃
着，父亲静静地守候在旁边，
不时地调整火力，时而用勺子
搅拌。他神情专注，动作不紧
不慢，如在乡下用柴火灶煮粥
的样子。依稀里，我记得在村
小上学时，每天的早餐都是在
家务农的父亲做的。夏天的
清早，父亲光着上身，背上搭
着一条毛巾，坐在柴火灶前不
断地往灶里塞进干稻草秆，火
光映红他的脸庞。灶上架着
两口大锅，一锅煮着大米粥，
一锅煮着开水，冒着热腾腾的
水汽。

不多时，父亲熄火，用毛
巾包着锅耳，双手把一锅热粥
提到饭厅里，放在凳子上凉
着。他又到厨房，打开蒸锅，
把一盘蒸熟的肉饼端了出来，
放在饭桌上。接着，父亲又忙
着炒一盘青菜，煎一盘鸡蛋。
刚好 6 点半，一桌丰盛健康的

早餐新鲜出炉了。我和妻儿
围坐着，边津津有味地吃着，
边称赞父亲的好手艺，念叨着
父亲的辛苦。父亲倒不好意
思起来，说他不用上班上学，
进厨房洗刷去了。

自此，做早餐成了父亲的
职责，他天天早起忙碌着，还
想方设法变化着花样。头一
天吃蒸肉饼，下一天就吃蒸
蛋；吃两天大米白粥，便炖一
天皮蛋肉糜粥，或煮一顿青菜
荷包蛋汤面。总之，让我们百
吃不厌。

父亲找到了价值存在感，
整天乐呵呵的，暂不提回乡下
的事。有父备晨炊，我颇感轻
松，每天放心多睡一会，反正
一起床，就有可口的早餐吃。
然而，我和妻子想着父亲辛苦
了一辈子，老了还要伺候我
们，心里终是过意不去。我俩
常叫他歇着，父亲倒不乐意
了。他说：“你俩上班辛苦，孩
子正在长身体，早餐要吃好，
干点活哪能累倒庄稼人呢？”

有父备晨炊，已为人父多
年的我，犹能享受着这无边的
父爱，这是一种怎样的幸福
呢？

有父备晨炊
■ 黄土福
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