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养生健康

少吃两成

老得更慢

有 越 来
越多人意识
到，相比于运
动和保健品，
禁食对抗衰
老的影响可
能 要 更 显
著 。 如 今 ，

《Aging Cell》
刊发小鼠研
究证实，分级
热量限制存
在明确抗衰
效应，饮食克
制程度直接
决定细胞衰
老节奏。

实 验 将
小鼠分为自
由 进 食 、
10%- 40% 逐
级减卡五组，
从幼年持续
干 预 19 个
月。结果显
示控卡力度
与抗衰效果
完全成正比：
少 吃 10% 热
量仅能轻微
放缓衰老，长
期 减 卡 40%
的实验组，肝
脏数千个衰
老相关甲基
化位点全面
年轻化，生理
年龄直接减
半。研究强
调该方法核
心是“限卡不
缺营养”，靠
减轻细胞代
谢负荷、激活
自噬实现抗
衰，目前结论
仅基于动物
实验，普通人
无需极端减
卡，日常每餐
少吃两三成，
搭配足量蛋
白蔬果，温和
制造小幅热
量缺口，就能
收获代谢与
细胞层面的
正向改变。

又到八一建军节，在这

个庄严伟大的日子里，凡当

过兵的人都会勾起对那段激

情燃烧的军旅岁月的点点回

忆。记得那年在青岛城阳某

团直炮连当新战士时，全排

三个班加上侦察班统一住在

苏式大营房里，四张床对在

一起，被子一叠结合在一块，

宛如一张八仙桌子。谁的被

子叠得不认真一目了然。有

的战士为了叠出标准的豆腐

块，不惜用手沾上水叠。记

得那时候新战士刚下到连队

后都要积极表现自己。有的

战士为了早起打扫卫生，头

一天晚上就会把工具藏到自

己 床 下 。 如 果 谁 被 子 叠 得

好，又能早起打扫卫生，到了

晚上班务会上就会受表扬。

最使我难忘的是 1980 年

部队扩编后，我在某迫击炮

连当文书，那一年总政治部

为提高党员质量，控制发展

新党员数量，当年我成为全

连唯一入党的新党员。入党

介绍人是我们可亲可敬的孙

毅副连长。我入党后不久就

奔赴济宁农场割水稻。当时

水稻都已倒伏，必须蹲着割，

在开割的第一天，连长王远

成就操着浓厚的四川口音对

我说，你是全连发展的新党

员，全连都在看着你，你必须

割到最前头。

听着连长的战前动员，

我鼓足了勇气往前割，一天

下来累得腰直不起来，但连

长那句“你是全连唯一的新

党员，必须割到前头去”这句

话，激励着我战胜了困难，更

鞭策着我在部队期间忠于职

守不断成长。

时光不语自清浅，岁月

无言亦安然。八一军旗红，

八一忆犹新。

峥嵘岁月忆军旅
田野

如今我已退休，日子清闲

恬淡，闲来无事坐在窗前晒着

暖阳，总爱回望慢悠悠的童年

岁月。其中最让我念念不忘

的，便是爷爷为我养的两只山

羊，和那段放学后放羊的温柔

时光。

在我读小学的那年，村里

大多人家条件普通，没有太多

新奇的玩具，孩子们的快乐，

都藏在山野田间、草木清风

里。爷爷看着我放学后总在

家门口闲逛，无所事事，便琢

磨着给我找点有趣的事做。

他特意托村里的熟人，买回了

两只温顺的小山羊。一只通

体雪白，毛发蓬松柔软，另一

只带着浅浅的黄褐色斑纹，模

样格外乖巧。

自从家里养了山羊，每

天放学铃声一响，我总是第

一个收拾好书包，快步往家

里跑。别的小伙伴忙着追逐

打闹、结伴玩耍，我却心心念

念着家里的两只小羊。一到

家，我放下书包，拿着小小的

羊鞭，牵着两只山羊，慢悠悠

走向村外的草地。

田野和山坡，是我和小羊

的专属乐园。春夏时节，遍地

长满鲜嫩的青草，绿油油、软

绵绵的，空气里都是青草和泥

土的清香。两只小羊格外贪

吃，一到草地上就低下头大口

啃食青草，嘴巴不停咀嚼，模

样憨态可掬。微风轻轻拂过

脸颊，树叶沙沙作响，小羊一

声声温柔的“咩咩”叫声，清脆

悦耳。小羊十分通人性，格外

黏我。每次我放慢脚步走走

停停，或是蹲在地上看花草、

追蝴蝶，它们就会抬起头，伸

长脖子对着我“咩咩”叫唤，声

音软软糯糯，仿佛在轻声催促

我：快走呀，前面还有更嫩的

青草！

放羊的时光清闲又自在，

没有作业的压力，没有生活的

烦恼。我就静静坐在草地上，

看着小羊安心吃草，看天上云

朵缓缓飘荡，整个人都无比轻

松惬意。一只羊鞭、两只小羊、

一片草地，就填满了我整个童

年的温柔与欢喜。这份简单纯

粹的快乐，质朴治愈的时光，是

岁月赠予我最珍贵的礼物。这

份儿时的美好回忆，始终温暖

着我。

儿时的放羊时光
谭竹文
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