
养生健康4
食要三减
体要三健

2024 年 9
月 1 日 是 第 18
个“全民健康生
活方式日”。今
年 的 活 动 主 题
是：食要三减，
减 掉 不 良 生 活
方 式 ；体 要 三
健，健出美好生
活向往。

“三减”：减
盐、减油、减糖

减盐。食盐
摄入过多可使血
压升高，发生心
血管疾病的风险
显著增加。成人
每人每天食盐摄
入量不超过6克，
烹饪时尽量少放
盐，减少腌制食
品的摄入。在平
时的饮食中，建
议使用定量盐勺
控制放盐量，并
可使用其他调味
品代替盐。

减 油 。 高
脂肪、高胆固醇
膳 食 是 高 脂 血
症 和 肥 胖 的 危
险 因 素 。 烹 饪
时 尽 量 使 用 植
物油，减少动物
油 的 摄 入 。 同
时，要学会控制
烹饪用油量。

减糖。烹调
菜 肴 时 应 少 放
糖，减少吃高糖
食物的次数。应
该多喝白开水，
不喝或少喝含糖
饮料。

“三健”：健
康口腔、健康体
重、健康骨骼

健康体重：
保持适当的体重
是预防慢性病的
重要措施。通过
合理饮食和适当
运动，保持身体
健康体重范围。

健康骨骼：
增 加 富 含 钙 质
的食物摄入，如
牛 奶 、豆 制 品
等。同时，多进
行户外运动，增加
与阳光的接触时
间，有助于钙的吸
收和利用。

健康口腔：
保 持 口 腔 卫 生
是 预 防 口 腔 疾
病 的 关 键 。 坚
持早晚刷牙、饭
后漱口，定期进
行 口 腔 检 查 和
治疗。贺照阳
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讲述

人被时代裹挟着，代际之
间的经历各不相同，每代人的
经历都留有所处时代的烙印。

今年孙子考取了大学，看
着他意气风发的样子，他爸爸
当年考取大学的模样和孙子
现在的样子在我脑海中来回
交替轮换，时光如梭啊！

孙子十二年的寒窗苦读
终于迎来了金榜题名，回想起
去年他在我家做作业的一件
事我就忍俊不禁。

当时孙子在另一间屋子
里写作业，我送了一碟点心进
去，他抬起头来说了一句：“谢
谢奶奶。”我担心他吃了点心
口渴，又送了一杯水。他又
说：“谢谢奶奶。”过了不多会
儿，我又把削好的苹果送进
去，这时他抬起头来对我说：

“奶奶，请您看看种树郭橐驼
传。”“什么种树郭橐驼转？”我
小声嘟囔着，怕影响他学习，
赶快带上门退出来。

我初中文化怎能知道什
么郭橐驼？打开手机百度，原
来这是柳宗元的散文，意思是
一位名叫郭橐驼的花匠，花栽
得好，树也种得好，有人去请
教其秘诀，他说：我只不过是

根据树的生长原理栽培它们，
先把根舒展地铺好，最好带点
原来的土，种好后让其自然生
长，不打扰它，给它生息的空
间，这样才有利于它的生长。
而有的人种树后，今天摇摇它
看看种得结实否？明天啃啃
皮看它还活否？不断地骚扰
它，影响了它的成长。啊！原
来孙子这是不让我进去打扰
他，我大悟，不再进去送东西。

当年儿子考大学那会儿，
天气炎热家里没有空调。他
边读书边把双脚泡在水盆里
降温，过一会儿我再给他换上
另一盆凉水。儿子每天都学
习到深更半夜。据他同学讲，
上着课他竟然能从座位上盹
得歪倒在地上，唉——读书真
不易啊！

回想起我们这些老三届
当年在烈日炎炎下吟诵“谁
知盘中餐，粒粒皆辛苦”的情
景 ，那 又 是 怎 样 的 一 种 苦
呢？那乡下艰苦的劳作荒废
了学业，改变了人生的前程。
蹉跎了岁月，也体验了生活的
不容易。可见一代人有一代
人的不易和苦难，人生谁也
不轻松。 宋慧珠

代际之间的我们

前 不 久 ，一 位 82 岁
的青岛即墨老人打来热
线电话，向记者表达了想
在城里找份“保姆工作”
的意愿。以下是她的讲
述——

我是即墨农村的，今
年 82 岁。说起来可能你
不相信，我一点儿都没有

“老的感觉”，还跟个小年
轻似的，总想着能找个事
儿做，不想就这么闲着。
我就琢磨，能不能在青岛
找个保姆的活儿。

我有两个闺女，都是
好孩子，但我跟她们的关
系，说不上有多亲，也就是
平平淡淡吧。老伴走了很
多年，刚开始我自己一个
人 生 活 ，后 来 出 外 打 过
工。过了 80 岁，两个孩子
担心我一个人在外面不安
全，就让我轮流到她们家
去住。这一住就是两年，
可我心里总觉得空落落
的。孩子们忙，回家就是
玩手机，和她们说话也说
不到一块儿去。她们声音
一高，我这心里就不是滋
味。我这个人脾气也倔，
不想跟她们争执，就想着
自己出来找点事儿做，一
方面图个自在，另一方面
和子女们拉开点距离，还
能减少矛盾。这岂不是一
举两得！

我的身体还算硬朗，

没啥病。洗衣做饭，收拾
屋子，这些活儿对我来说
都不在话下。以前我还在
青岛的饭店后厨刷过盘
子，一干就是三年。那时
候虽然累，但心里踏实，每
天忙忙碌碌的，时间过得
也快。现在闲下来了，反
而不习惯了。

我就想，要是能找个
当 保 姆 的 活 儿 ，那 该 多
好！一来，能挣点钱，不用
伸手跟孩子们要；二来，也
能和人搭个伴儿，说说话，
解解闷。只要人家愿意用
我，我就实心实意地给人
家服务。咱农村人，别的
不说，干活那是一把好手。

我要求不高，一个月
能给个三千多块钱就行。
我也没有退休金，平时就
靠孩子们接济。可我心里
总想着，自己能挣一分是
一分，不想给她们添太多
麻烦。再说了，我这个人
闲不住，一闲下来就浑身

不自在。
现在在家里，我

主要就是养养鸡，挖
挖野菜，日子倒也清
闲。可我就是想出去
看看外面的世界。我
两个孩子，老二性格
温柔，还能体谅我几
分；老大呢，性子急，
我跟她说话都得小心
翼 翼 。 但 我 心 里 明
白，她们都是我的亲

骨肉，生就的脾气长就的
肉，具体没法说啊。我相
信孩子们都是爱我的，只是
想法不一样罢了。

我知道，我这么大年
纪了，想找份工作也不容
易，市场上哪有人敢用我
这么大岁数的人呢？可我
就是不服老，我家族里有
长 寿 基 因 ，我 妈 活 到 99
岁。我这身子骨再干个几
年也没问题。我就想，万
一真有人需要保姆呢？说
不定就看中了我这股子勤
快劲儿！

我就想着通过你们报
纸，看看能不能帮我找找
看。如果有哪位老人或家
庭需要保姆，觉得我还行，
那就请联系我吧。我愿意
去试试，哪怕先干个把月
看看。人家要是觉得我
好，我就留下；要是觉得不
合适，我再找下一家。咱
农村人，别的不怕，就怕闲
着没事干。记者 王丽洁

“82岁的我，想去城里当保姆”
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