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山风与台阶：我家的“健康基因”

□于秀水

秋日的阳光，宛如灵动的精灵，穿过城市高
楼那巨大的玻璃幕墙，在会议室的桌面上欢快地
跳跃，投下一片片斑驳陆离的光影。

我的手指不自觉地在保温杯上轻轻摩挲，杯
中碧绿的苦荞茶，正袅袅升腾着熟悉且令人心安
的清香。这不经意的动作，恰似一把神奇的“钥
匙”，瞬间开启了记忆的闸门，恍惚间，我仿佛又
回到了故乡那蜿蜒的山道上。爷爷背着竹篓，在
前方步伐矫健，如履平地。山风悠悠拂过，送来
他那浑厚而有力的嗓音：“三儿，跟紧了！”

山乡的健康启蒙
老屋后院的晨光，总是带着一种别样的清

冽，仿佛被大自然特意雕琢过。天还未完全破
晓，四周依旧笼罩在一片朦胧之中，此时爷爷已
早早起身，带着年幼的我，踏上那弥漫着露水的
山间小径。

一路上，他耐心地教我辨认野三七那独特的
羽状复叶、判断杜仲树皮的年份，那些裹着青苔
的树皮，在晨光中泛着迷人的琥珀色光泽，仿佛
在诉说着岁月的故事。“城里人吃药片，我们吃节
气。”爷爷说话时，山风轻轻掀起他那件褪色的
靛蓝布衫，那画面，宛如一幅古朴的田园画卷，深
深印刻在我的心底。

母亲是村里小学的炊事员。她的厨房，永远
弥漫着一种独特的、混合着草药香的烟火气。竹
蒸笼里，整整齐齐码着紫苏叶裹着的糙米团，紫
苏叶那淡淡的清香，与糙米的质朴香气相互交

融，令人垂涎欲滴。
灶台上，土鸡汤正缓缓煨着，汤中加入黄芪，

那浓郁的香味，随着腾腾热气飘散开来，弥漫在
整个厨房。而最让我难以忘怀的，是每个霜降后
的清晨，母亲总会细心地往我的书包里塞一包炒
得焦香四溢的南瓜子。那带着柴火味的香气，仿
佛有着神奇的魔力，能穿透整个教室，让我在课
堂上也忍不住偷偷回味。

都市里的健康突围
初到省城念大学时，连续吃了5天快餐，胃

部传来的灼烧感如同一记警钟，让我瞬间想起了
母亲塞进行李中的炒米茶。深夜，我迫不及待地
泡一杯炒米茶，蒸腾的热气中，仿佛浮现出家中
厨房梁上悬挂的干艾草，那熟悉的草木气息，刹
那间涌上心头，我这才明白，那些来自故乡的草
木气息，早已深深渗入我的血脉。

在某个加班的雨夜，我疲惫地抬起头，却发
现主管办公室透出暖黄色的灯光。怀着好奇，我
轻轻推门而入，只见50岁的财务总监正对着落
地窗，悠然地做着八段锦。她转身时，脸上绽放
出的笑容如春日暖阳，这让我不禁想起了爷爷在
山巅舒展筋骨的模样。

如今，我工位的抽屉里静静地藏着一个微型
握力器，文件柜侧面贴着一张清晰的穴位图。同
事们常常笑称我是“养生达人”，可他们却不知我
的手机里存着父亲发来的视频。视频中，父亲在
新修的村广场上，带着老人们兴致勃勃地练习五

禽戏。镜头有些晃动，但背景里那棵老樟树依然
枝繁叶茂，仿佛在默默守护着这片土地和这里的
人们。

流动的“健康基因”
那年春节，我带着年幼的女儿回乡。3岁的

她，蹲在曾祖父的竹篾筐前，眼神专注地拣草
药。她那稚嫩的小手，认真地把决明子和枸杞
子分得清清楚楚，模样十分可爱。爷爷用他那
布满裂痕、饱经沧桑的手掌，轻轻包住她的小拳
头，满是慈爱地说：“咱们宝宝的手纹里，刻着大
山的脉络呢！”三代人的影子，在青石板上叠成
了连绵起伏的山峦，宛如一幅跨越时空的家族
传承图。

母亲在视频里，兴奋地向我展示她学会用手
机软件记录血压数据的成果；表弟在他工作的实
验室，发来用人工智能分析祖传药方的进展；姑
姑则别出心裁，将广场舞视频和八段锦教程混剪
成新潮的视频……

一个加班的深夜，女儿用儿童手表发来语
音：“爸爸记得做小燕子飞飞哦！”站在23层的落
地窗前，我望着城市那璀璨的灯火，缓缓舒展双
臂，这一刻，我忽然读懂了爷爷当年说的“接地
气”。原来，健康从来不是刻意的坚持，而是生命
本能对天地韵律的一种回应。

健康于我家，始终是流动的传承：是山风带
来的草木精魂，是台阶上延续的生命律动，更是
古老智慧与现代文明碰撞出的永恒星光。此刻，
电梯正在维修，我毫不犹豫地抓起笔记本，走向
安全通道。脚步声在楼梯间回荡，清脆而响亮，
恰似年少时赤脚跑过溪涧的水声，那是生命的旋
律，是健康传承的乐章。

三代女人的“健康密码”

□陈金丽

祖母是靠做板凳谋生的，她做板凳的时候，
用力抬木棍、锯木板、刨花。祖母做的板凳光
滑、漂亮，她经常说：“人要多活动，不能常歇着，
歇着容易生病，浑身不舒服。”

祖母一心扑在做板凳上，她不吸烟，偶尔喝
酒，喝酒的时候也总是小酌几口，就果断地把酒
杯放下了。祖母做的板凳精致、干净，而祖母也
是个干净的人，她的干净表现在日常生活中的
每个细节。

祖母做完板凳，必定要洗手、洗头，衣服也
要清洗一遍，还要刷牙、洗脸。祖母说：“不能让
锯末的灰尘落到身上，严防灰尘吸入口里。”亲
戚朋友都知道祖母爱干净，有人开玩笑说：“你
这个老太太，就是穷讲究。”“穷讲究”不是什么
好词，一些人生活粗糙，只要吃饱饭就行，其他
的不在乎。祖母则不一样，她认真地对开玩笑
的人说：“人清清爽爽的，身心就会得到滋养，有
利于健康呢！”听的人若有所思，然后感慨一番，
离开了。

祖母的干净出了名，人们都喜欢买她的板
凳。逢会的时候，祖母将板凳一字排开，顾客们
不仅不还价，还争相购买，不一会儿，板凳就卖
完了。

不做板凳的时候，祖母就会收拾房间、打理
厕所。爱干净的祖母一直没有“老人味”，她活
到87岁，寿终正寝。就这样，一辈子很少吃药
的祖母成了我们学习的楷模，她的健康生活方
式影响了一代又一代人。

祖母走后第二年，我的母亲患了糖尿病。
得知糖尿病的危害后，母亲牢记健康理念，她定
期监测血糖，血糖高了，就会及时调整饮食和药
物治疗方案。同时，她严格地控制自己的饮食，
带糖的饮料一律不喝，吃的饭也是少盐少油，十
分清淡。此外，她还定期进行健康体检，关注血
压和体温变化等。

除了这些，母亲也继承了祖母做板凳的手
艺。她做的板凳创新了样式，高的、矮的都有。
母亲去集市上卖板凳，常有人说：“你是荷花的
亲人吧，这板凳一看就有她的遗风。”“荷花”是
祖母的小名，听到人家这样说，母亲忙不迭地点
头。

自从生病后，母亲更加体会到健康的重要，
她经常去看望生病的亲戚朋友，给人家送板
凳。那些包含着母亲心意的板凳让亲友们倍感
温暖，他们更尊重母亲了，也因此知道了更多关
于祖母的故事。

母亲也时常把我的健康放在心上。儿童时
期应该接种的疫苗，我一次也没落下；当时我喜
欢养狗，母亲就让医生给狗打疫苗，防止疾病传
播。我长大后，成了一名作家。为了保证自己
有个好身体，我使用健康手机软件管理写作信
息，还掌握了一些必要的生活技能和健康习
惯。如，买食品的时候，我会阅读商品标签，仔
细查看生产日期，不吃“三无”食品，不吃过期食
品；我会妥善管理家庭常用药物，不滥用药物；
我还掌握了止血、包扎的方法，以及海姆立克急
救法、催吐法等。

这些技能不仅让我受用，关键时刻还成了
救人的“法宝”。有一次，一个小男孩吃糖果时
不小心被噎住，我立刻过去从后面抱住孩子，双
手交叉用力冲击孩子的上腹部，最终把孩子从
死亡线上拉了回来。男孩的父母很感激我，给
我送了一面锦旗。他们还说曾买过我母亲的板
凳，夸赞我母亲做的板凳结实、干净、雅致，他们
很喜欢。男孩父母的话让我很高兴，希望祖母
的健康生活理念也能传播到千家万户。

不忙的时候，我也帮着母亲做板凳。母亲
说：“你的样子越来越像你祖母了，简直就是你祖
母的翻版。”是啊，我的眉眼长得都像祖母，如今，
坐在家传的板凳上，我不禁感慨：我家的健康“密
码”与《中国公民健康素养——基本知识与技能
（2024年版）》不谋而合。感谢祖母和母亲，我会
把我们家的“健康密码”一直传下去……

“拐棍爷”改名记

□刘长虹

“拐棍爷”和“老教头”，都是我父亲的绰号：
只不过叫“拐棍爷”，是他还没来城里之前；而叫

“老教头”，却是他从城里回来之后。
我从小就没了母亲，父亲怕我受后娘的气，

没有再娶，只是一门心思把我拉扯成人。读大
学，找工作，娶妻生子，再到后来在城里安家，我
人生中的每一步，都少不了父亲的操劳。但是，
儿子长大了，父亲却老了；儿子出息了，父亲却
疾病缠身了。自从大学毕业在城里工作后，我
再没有好好陪过父亲，随着年纪不断增长，父亲
的身体状况每况愈下，腿脚越来越不灵便了，到
后来，出门只能靠拐棍支撑着了。“拐棍爷”这个
绰号，也就这样得来了。

该把父亲接身边享享福了，迟了恐怕就没
机会了。于是，在父亲73岁的时候，我把他接
到了城里。父亲的健康状况的确很糟糕，自从
来城里后，就没好过。为了弥补这些年来对父
亲的亏欠，我四处寻医问药，但还是没把父亲的
病治好。正当我愧疚不安的时候，一个同事告
诉我，他的父亲早些年身体也不好，中西医治疗

效果都不理想，但是自从去年开始打太极拳后，
身体却奇迹般地好了起来。

真是一语惊醒梦中人。古往今来，打太极
拳强身健体，已经成为一个不争的事实，再加上
我所居住的小区就有老年人太极拳训练班，何
不让父亲去学太极拳呢？事不宜迟，我立马给
父亲报了名。

“不去！我都一把年纪了，还打啥太极拳
呢！咱庄稼汉出不了那个洋相！”没想到，我好
心成了驴肝肺，父亲不肯买我的账。无奈，我只
有拿送他回老家来“威胁”，但父亲宁可回老家
也不去学太极拳。无奈，我把同事父亲打太极
拳治好病的事讲给父亲听，但他说就算要了他
的老命，也不出那个洋相。后来，我直言不讳地
告诉父亲，为报太极拳学习班，我花了 5000
元。父亲是个终生节俭的农民，受了一辈子穷
的他最心疼钱，于是很不情愿地去了老年人太
极拳学习班。

我本以为依照父亲的脾气，练不了几天就
打退堂鼓；但事实证明，我低估了父亲。几天

后，父亲再也不埋怨我了。1个月后，就连父亲
自己也说：“真没想到啊，这打太极拳还真管用，
现在腰不酸了，腿不痛了，照这样下去，可能要
甩掉这根拐棍了。”

果真，半年后，父亲甩开拐棍行走自如
了。常言道：“树欲静而风不止，子欲养而亲不
待。”我本以为父亲在世的时日不多了，自己今
生恐怕没机会尽孝了，但自从打太极拳后，父
亲竟一天天好了起来，我心里甭提有多高兴
了。然而，还没高兴几天，父亲却又闹着要回
老家，他说城里虽好终非故乡，他要落叶归
根。见我不愿意，父亲又说：“城里人老了、病
了，可以靠打太极拳锻炼身体，保养身体。但
乡下人呢，一到老年就只能靠拐棍了，所以，我
要回家把城里学来的太极拳带到乡下去，让那
些跟我一样年龄的‘老家伙’腰不痛、腿不跛，
健健康康地度过晚年。”

父亲决定的事九头牛都拉不动，爷儿俩对
峙几天后，我终于屈服于父亲，再次把他送回了
老家。父亲回家后，真的教村里老年人打起了
太极拳。谁说打太极拳是城里老年人的专利？
如今，我们村的老年人在父亲的影响下，都打起
了太极拳。随之，村里人给父亲改了绰号，由

“拐棍爷”变成了“老教头”。

“三月三，荠菜赛灵丹”

□苗向东

妈 妈 的 菜 做 得 好 ，在 物 资
匮乏的年代，即便是简单的萝
卜、冬瓜、南瓜，她都能做出十
几种花样，孩子们吃得津津有
味。更神奇的是，我们有个头

疼脑热，她通过“食疗”就能让我们在品尝美味佳肴时病也好了。其实中医就是
这么神奇——从生活中来，又回到生活中去。

每年春天，妈妈都会带着我们去挖野菜。记得那是荠菜飘香的季节，妈妈带我们去
挖荠菜，刚开始，哥哥觉得不好吃，口感太粗，可妈妈说：“荠菜营养价值很高，维生素C
的含量比西红柿还要高，居于蔬菜之首；在非豆科蔬菜中，荠菜的蛋白质含量最高；荠菜
还含有脂肪、钙、磷、铁，容易被人体吸收。”这下大家有劲儿了。在寻找野生荠菜时，妈
妈还告诉我们一些知识，她说：“古话说，‘三月三，荠菜赛灵丹’，它被誉为‘菜中甘草’，
春天吃荠菜能有效防治流行性感冒、流行性脑膜炎和结膜炎等常见病。”我吃惊地说：

“还能治这么多病啊？”妈妈笑着说：“它一身都是宝。”我们挖了几篮荠菜，妈妈做好后，
大家都抢着吃。此后，每年到了春天，我们都会说：“妈妈，我们再去挖野荠菜吧。”

到了夏天，我们最盼望的是妈妈买一个大西瓜，然后用一个装冷水的大洗澡盆泡
上，晚上全家人坐在一起吃西瓜。当我们的肚子吃得圆滚滚时，大呼“好吃、过瘾”。可
是吃完的西瓜皮，妈妈却不丢掉，有的用来第二天做菜吃，有的晒干以后吃。一天，大家
在吃西瓜时，弟弟被蚊子叮了，一直说痒，让妈妈帮他挠挠，不然会影响他吃西瓜。妈妈
用吃过的西瓜皮内侧，盖在弟弟被蚊虫叮咬的脚上涂抹，很快弟弟就说“不痒了”！那
时，哥哥已经上初中，脸上长了一些痘痘，他觉得很难看，于是，妈妈就把吃剩的西瓜皮
削掉表皮，再切成薄片，敷在哥哥长痘的脸上，敷了几次后痘痘明显变小了。而我的脖
子和后背长了痱子，一出汗就很痒，妈妈就把西瓜皮去掉外皮，洗净后捣碎，挤出汁，涂
抹我长痱子的地方，几分钟后洗净，连续一周，痱子居然消失了。我们都称妈妈为“神
医”。

小时候流行席梦思床垫，于是我们也吵着要买，可是妈妈却说：“睡硬板床更好。”我
们以为家里没钱，或者妈妈为了省钱才不买的，可是妈妈却解释说：“睡硬板床和坐木椅
能促进背部督脉的通畅，督脉通畅，阳气生发就会好，还能帮助肌肉放松，人的休息就会
有质量。而软床、沙发容易影响青壮年阳气的生发、气血的调和。”此后我们就一直睡硬
板床，坐硬板凳。

妈妈还喜欢带我们去山林里玩。妈妈让我们做深呼吸，呼吸新鲜空气，甚至还用树
来给我们治病。一次，我们全家去山上砍柴，哥哥的腿抽筋了，妈妈马上找来一块山杨
木夹在哥哥的两腿中间，不一会儿，哥哥说好了。后来，当了医生的哥哥给我们介绍：

“树木确实可以治病，银杏润肺、养心，柳杉治癣疮，龙柏安神调气、镇痛，罗汉松活血、止
痛，红豆杉防癌，杨梅和胃消食、理气、止血、化瘀，枫杨治慢气性管炎、关节痛、皮炎、湿
疹，桑树袪风清热、补肝、益肾……”

另外，在作息习惯上，妈妈无论多么忙，都坚持每天24时之前上床睡觉，早晨6时起
床。她每天早上起来都会敲胆经和肝经，然后做眼保健操，拍足三里，按摩脚上的一些
穴位，接着搓耳朵、捏手。到秋天以后，她每天坚持泡脚。我们经常笑她怎么这么多名
堂，她说：“这是养生，养生要趁早！”

孩子伴我来健身

□张理坤

我偶尔翻开学生时代的相册，
照片里的自己青涩、阳光，身材挺
拔。我的孩子们都围过来称赞：

“年轻时的老爸真帅！”妻子也拿出
婚纱照，一袭洁白的长裙，朝气蓬

勃、亭亭玉立。大女儿不无感慨地说：还是瘦瘦的样子好看。我和妻子相视苦笑，人到中
年，像吹胀的气球似的呼呼长肉。小女儿笑嘻嘻地建议：“爸爸、妈妈，咱们一起健身吧！”

关于减肥，我已经尝试了好几次，结果惨遭失败，大肚腩依旧。记得那年盛夏，我报
名参加减肥训练营，拒绝高热量、高脂肪食物，只吃水果、蔬菜，大量运动，每天挥汗如雨，
累得够呛，仅3天体重就下降好几斤（1斤=500克）。我还没来得及高兴，生活便恢复常
态，体重恢复如初。疫情防控期间，刘畊宏的健身视频迅速走红，家人也开始跟着视频一
起锻炼，在客厅随着音乐摇摆，半个月下来效果不错；可是开始上班后，又把健身计划抛
到了九霄云外。

这一次，有孩子们督促，我和妻子决定从头再来。为了保证运动时间，妻子为每个家
庭成员量身定制了健康菜单、训练时间表，按要求高质量完成目标者奖励一颗星，每周选
出一名健身达人，并颁发“神秘大奖”。

“早晨6点起床，做20个仰卧起坐，慢跑10分钟；早餐吃蔬菜水果沙拉、鸡蛋、粗粮米
糊；步行上班……”我硬着头皮读完这近乎苛刻的要求，不禁感慨没有任何偷懒的机会。
我刚想抱怨，妻子悄悄拉了我的衣襟，低声说：“答应下来，做表率！”我突然意识到问题所
在，如果父母都没有毅力做一件事，怎么再去要求孩子？于是，我爽快地接受了孩子们的
建议，郑重地将表格打印出来张贴在客厅、床头，并和妻子约好互相监督。

第一天，闹钟5时40分准时响起，俯卧撑、慢跑，不打折扣；吃完营养早餐，大步流星
地赶到单位，春寒料峭竟感觉浑身热气腾腾；晚上跟着健身视频一起锻炼，一招一式有板
有眼，孩子们也自觉加入健身队伍，一家四口排队在垫子上辗转腾挪，练得热火朝天；洗
漱完毕，讲完睡前故事，倒头便酣然入梦。就这样，疲惫而充实的一天结束了。黎明如期
而至，周而复始，不知不觉，1个月过去了，体重逐渐下降，上下班的步伐越发轻盈，同事们
惊奇地发现，操场上、乒乓球台前多了我的身影；学生们敏锐地察觉，他们老师的歌声、笑
声更加响亮；周末，我们全家一改“宅”的陋习，今天去东湖公园、明天到龙山之巅，仿佛回
到了快乐的童年时光。

半年时间转瞬即逝，表格里的打卡标记连成了“长龙”，现在的我无论做什么事都精
神饱满、干劲十足。早上，学生跑操我竟然渐渐跟得上了，400米跑道一圈又一圈从容面
对；班里组织40公里“远足”活动，我带着学生们徒步走了个来回，眼看着同事们、同学们
一个个因体力不支被随行的汽车接走，我们却一路高歌、一路呐喊，没有一个人中途退
出。打那以后，师生关系愈发融洽，班级凝聚力日益增强，纪律大有改观，成绩突飞猛进，
各项荣誉纷至沓来——男生约篮球、排球、乒乓球，我和他们打成一片；班内搞文艺活动，
我报名唱歌、诗朗诵……

不仅如此，我和妻子工作更加高效，孩子们的体育分数也一路飙升：文弱的老大迷上
了跆拳道，英姿飒爽；活泼的老二爱上了武术，身手稳健。每逢周末或寒暑假，一家人聚
在一起召开“武林大会”，比赛拳脚、切磋武艺，快乐无比！

因为健身运动，我们每个人都“蜕变”成了自己喜欢的样子。

由河南省卫生健康委员会宣传处指导，河南省健康中原
服务保障中心、医药卫生报社开展的“我家的健康故事”征文
活动，经过初审、终审，共评选出一等奖3名、二等奖6名、三等
奖12名。从本期开始，本报将陆续刊发获奖作品，以飨读者。

不断更新的“健康接力群”

□许 兵

我们家族微信聊天群的名称叫“健康接力
群”，头像是一枚金灿灿的勋章，勋章中央刻着
四个字：自主健康。这个群里的消息从不停歇：
清晨6时是姑姑上传的血糖曲线图，12时是表
哥发的饮食图片，18时准时弹出小侄女的疫苗
接种提醒，还有每个人的锻炼记录。一天下来，
这些消息就像一场“健康接力赛”。

聊天群是表姐建立的，她常说：“每个人都
是自己健康的第一责任人，接力就是要大家互
相监督、共同健康。”身为社区医生的她，把枯燥
的医嘱变成有意思的家庭游戏：姑父的降压药
盒贴着卡通表情贴纸，每按时吃药一次，就会获
得一个笑脸贴纸；大姨的血糖仪连接着智能手
表，数值一旦超标就会立刻推送语音提醒：“您
今天多吃了半块桂花糕哦！”最令人惊讶的是88
岁的奶奶戴着老花镜，对着手机摄像头学习视
频 问 诊 。“ 低 压 89 毫 米 汞 柱（1 毫 米 汞 柱 =
133.322帕），心率72次/分。”她将血压计举到镜

头前，表姐立即远程调整奶奶的散步时长。那
天，群里下起“拇指雨”，三叔感慨：“科技赋能健
康，老年人也不掉队！”

二叔曾是群里的“反面教材”。5年前，他因
酗酒引发急性胰腺炎。如今，他却成了“健康斗
士”。每天15时，家族群必会收到他的戒烟打
卡视频：镜头里的他嚼着甘草片，身后的电子日
历用红笔划掉戒断天数，587天的标记旁贴着孙
女的满月照。“戒烟从任何时候开始都不晚。”他
在视频里咧嘴笑着，被烟熏黄的指尖轻轻触碰
孙女的照片。去年除夕，他悄悄把家族年夜饭
的菜单换成少油版红烧肉，菜单备注栏写着：

“每日摄盐量不超过5克。”
昨天22时，母亲上传的短视频引爆了家族

群。画面中的她戴着 VR 眼镜（虚拟现实头戴
式显示设备），正跟随虚拟教练练习防跌倒操，
提示音是“跌倒是老年人首位伤害死因，需要加
强平衡训练。”当教练演示“金鸡独立”动作时，

父亲突然端着果盘闯入镜头说：“维生素D补起
来，强健骨骼！”这让我想起3个月前的家庭聚
会，当时母亲刚做完骨质疏松筛查，父亲立即网
购了防滑地垫，连楼梯转角都贴着“小心台阶”
的荧光贴——这些细节，把健康教育中“预防为
主”理念具象化了。

群里还珍藏着许多“健康里程碑”：堂弟高
考前焦虑失眠，表嫂每天分享正念冥想音频；小
侄女接种HPV（人乳头瘤病毒）疫苗那天，全家
接力科普“预防癌症从疫苗开始”；就连清明节
祭祖时，三叔也会在焚烧桶旁竖起告示牌“保护
环境就是保护健康”。

如今打开“健康接力群”，恍如打开一部
动态的《健康素养》实践手册：二叔的戒断日
历翻到第 600 页时，表姐上传了新生儿听力筛
查报告；母亲戴着 VR 眼镜解锁新体操的当
天，姑父的血压监测表上第一次出现连续 30
天的绿色标记。这些交织着科技与传统、个
体与集体的健康故事，正应了群公告里的那
句话：“护佑生命不必惊天动地，把‘合理膳
食’熬进汤羹，将‘适度运动’编入晨昏，便是
最绵长的守护。”

一根跳绳保健康

□朱天泉

国庆假期，十多个同学聚会，
坐定时，桌上已摆满菜肴。大家你
看看我，我看看你，大多两鬓斑
白。因是相识多年的玩伴，自然无

人感叹时光易逝、岁月无情，饭局的氛围很快回到了孩提时代。
组局的人招呼大家端杯喝酒，可是没几个人敢端酒杯了，肉食盘子上的公筷也基本

没人动；而我依然如常，敢端酒杯敢吃肉。当然了，我是适当地吃喝，一餐下来，也就二
两酒、一碗汤，饭、菜加起来也不过两碗。

54岁的我，血脂、血压、血糖、尿酸等各项指标都正常，心脏、大脑、腰、肩、膝盖等各
个器官功能正常，同学们都非常羡慕我的健康。是啊，这个年龄段的我们，能有如此好
的身体，确实不容易。对于我来说，健康得益于跳绳。

事情得从头说起。35 岁那年冬天，我突然发现自己身体出了问题：不愿意运动，
甚至都懒得弯腰系鞋带，合身的衣服难买，西装穿起来却发现身材走了样，容易感冒
发热……

老婆告诉我：“你要保持正常体重，避免超重与肥胖。”
我立马称了体重：足足 85 公斤，我身高 1.71 米，体质指数竟为 29，达到肥胖标准

了。这让我顿时傻眼了。确实，随着经济的不断发展，人们的生活方式和饮食结构逐渐
改变，超重和肥胖现象变得越来越普遍，肥胖相关疾病的发病率也不断增加。于是我暗
下决心：减肥！健身！

工作很忙，没时间到那些健身房去锻炼，昂贵的健身器材无力购买，家里也无处存
放。怎么办？我想起了小时候最喜欢的跳绳，它物美价廉，存放不占空间，随时随地都
可以锻炼。于是，我决定通过跳绳来燃烧脂肪，实现减肥和强身健体的目标。

我买了3根带有自动计数器的跳绳（一根放在车里，一根放在家里，一根放在办公
室）。跳绳很方便，除了刚吃过饭不适合运动外，其他时间都可以。停车等人时，拿出跳
绳跳100次；起床后或者睡觉前，抽空跳300次……

刚开始练习跳绳时，肥胖的身体真的难以离开地面。跳起来后，能感觉到浑身的肥
肉上下甩动，特别是肚子上的肉，抖动更加明显。为了克服跳绳的单调、枯燥，我开始尝
试各种跳姿：左右单脚跳、双脚跳、反方向跳等，渐渐熟练后便多个动作穿插着跳。

人们打趣地说：“喝酒是当时爽过后受罪，锻炼是当时受罪过后爽。”跳绳结束后，喝
一杯温开水，往往会出一身汗；如果能洗个温水澡，顿感浑身舒坦，清新自然。

一招鲜，吃遍天。一根跳绳，两个月，助我减肥成功，体重减至68公斤。我穿着得体，
精神焕发，显得年轻了；身体健康，没病没灾，更加自信了；热爱运动，步履轻盈，更加阳光
了。人们常说：“合理膳食，适度运动。”在膳食方面，随着年龄的不断增长，我也一天天讲
究了起来，蔬菜餐餐有，水果天天有，少盐少油，荤素搭配，不吃动物内脏，不吃深加工产
品，不吃含糖量高的食物，不喝高汤，三餐准时，对人对事看淡、看透，早睡早起……

就这样，我一坚持就是20年。如果谁问起我的健身秘诀，那就是一根跳绳保健康！


