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生生命命的的阵阵地地上上只只剩剩下下母母亲亲
母亲有一个兄长、两个姐

姐，算上他们各自的爱人，一共
八个人。就是说，母亲那个辈分
的生命阵营里，共有八位“战
士”。“战士”一词用在这里，是笔
者赋予生命个体以特殊的含
义——— 在生命的阵地上，其实每
个个体都是“战士”，都在与“时
光”这个敌人进行着惨烈的战
斗，当然，每个“战士”最后的结
果，都是元气大伤，筋疲力尽，无
奈地献出自己的生命。

我童年的时候，姥爷已走，
只剩下姥娘一人，每年都迎来一
次为姥娘举办的生日宴会。那
时，母亲的那个阵营的“战士”们
全都身体健壮，正处于人生的
鼎盛时期。父亲、两个姨夫、舅
舅一旦聚到一块，便豪放地拼
起酒来，大有谁也不服谁的豪
气。母亲、两个姨、妗子则聚在
一块拉拉家常，说说家长里短，

笑声常常弥漫了姥娘的小院。八
十多岁的姥娘望着她的子孙们，
高兴得得合不拢嘴，幸福满足地走
来走去。

在大家的欢笑之中，“时光”
这个敌人一刻也不停歇地修筑
着工事，做着偷袭和反扑的准
备。它首先摧毁“战士”的健康，
然后夺走“战士”的生命。姥娘去
世之后没几年，二姨心脏病突
发，遽然而逝。几年后，二姨夫追
随二姨而去。又过了几年，妗子
患肝病倒卧在床，不久撇下舅
舅，去了她的天国。

种种突然的变故，令我们兄
妹几个震惊不已：原来生命竟如
此脆弱，如此不堪一击！我们急
忙做出一个“孝心计划”，决定一
方面关注父母的健康，一方面多
去看望舅舅、大姨和大姨夫。

计划做好之后，我们兄妹几
个又投入到紧张的工作和生活

中去，或忙于教书，或忙于做工，
或忙于做生意赚钱，忙忙碌碌之
中，“孝心计划”完全搁浅。或许
造物主想给我们警告和惩罚，不
久，舅舅心脏病突发，一头栽倒
在地，永远闭上了眼睛。

我们这才纷纷行动起来，赶
忙从各个方向向大姨、大姨夫的
村子进发。好在他们两个身板儿
还硬朗，也很乐观，这让我们放
下心来，吃了一顿饭、叮嘱了几
句保重身体之类的话之后，又匆
匆向各自的工作单位飞奔。

一年后，乐观的大姨晚饭时
吃了一碗饺子，上床之后，就再
也没有醒来，可谓无疾而终。一
年后，孤苦伶仃的大姨夫追随大
姨而去。

至此，“时光”这个敌人几近
大获全胜，为了进一步显示它的
强大和狰狞，1998 年父亲被查出
了食管肿瘤，在放疗、化疗、各种

“祖传秘方”折腾了几个月之后，
深秋季节，父亲走进了黄土。

母亲阵营里的八位“战士”，
如今只有母亲坚守在阵地上了。
我们觉得，让母亲健康地生活，
延年益寿，不仅能够昭示生命的
顽强，还能够留住上一代人的时
代记忆，意义实在重大。

为此，我们兄妹四人决心做
母亲这位“战士”的坚强后盾，不
能让“战士”势单力薄、心灰意
冷、火力衰竭。我和大哥轮流将
母亲接到家中奉养，大姐和妹妹
也经常给母亲买来水果和点心，
一遇节日，她们就往母亲手里塞
钱，还常常与母亲促膝谈心，家
长里短，笑声不断。

我们知道，所有这些，都好
比是给母亲这位“战士”运送粮
食和弹药，目的是让这位唯一的

“战士”在生命的阵地上，多坚持
一会儿，再坚持一会儿……

【家家有有长长辈辈】

□曲征

【生活提示】

健康的零食
□范志红

对营养需求大、胃容量
又比较小的孩子来说，零食
是必要的营养补充。对成年
人来说，正餐数量不足时，
或者不能按时吃饭时“垫垫
饥”，有时也需要吃点零食。

对于多数人来说，比较
好的零食是酸奶，它营养价
值高，吃起来又方便，而且
有很好的饱腹感，在室温下
存放几个小时没关系，特别
适合两餐之间食用，预防饥
饿，也预防下一餐食欲过度
旺盛。牛奶和豆浆也都可以
起到这种作用。

各种水果干也不错，比
如葡萄干、干枣、桂圆干、柿
饼、无花果干、苹果干等，在
味道甜美的同时，还富含抗
氧化成分、矿物质和膳食纤
维。但水果干含糖量高达
80% 左右，不宜吃太多。香
蕉干、芋头干、果蔬脆片之
类的零食也有营养价值，只
是多为真空油炸食品，脂肪
含量在 15% 以上。菠萝片、
猕猴桃干之类多为果脯蜜
饯产品，不属于水果干，其
中外加了很多糖、盐、甜味
剂、香精等，营养价值降低
了很多。

各种坚果和种子，比如
西瓜籽、葵花籽、南瓜籽、花
生、榛子、杏仁、开心果、核
桃仁等，也适合作为两餐之
间的零食。它们富含维生素
E 、多种矿物质和膳食纤
维。但它们的油脂太多，每
天只宜吃一汤匙的量，否则
容易增肥。

还有一些容易被大家
遗忘的“传统”健康零食，比
如南方的五香盐水煮毛豆、
茴香豆和奶油蚕豆，北方的
烤红薯、煮玉米和煮花生，
水乡的煮老菱角、藕片和荸
荠等，它们能补充相当多的
矿物质、膳食纤维和慢消化
淀粉，有利于抑制食欲、控
制血糖上升。

总体来说，吃零食的原
则是：尽量选择天然来源的
食品，饼干点心之类看不出
原料配方的高度加工食品最
好远离；尽量在两餐之间和
饭前吃，饱餐之后不要再吃
零食，特别是晚上；如果吃零
食的量比较大，应当减少正
餐的数量，以避免肥胖。
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记记者者爸爸爸爸的的育育女女经经
早晨 8 点 10 分，准时送

女儿到幼儿园，把她交到老
师的手里，女儿扭头微笑挥
手，说一声“爸爸再见”，我心
中一股暖流油然而生。

在一个月之前，情形还
不是这样，每天早晨为了去
幼儿园，都是以女儿哭岔了
气、老人心疼得掉泪收场。想
想就头疼，一度看不到希望，
尤其是周一、周二，刚在爸妈
的陪伴呵护下过完幸福周
末，孤零零入学肯定有反差。

有一次，岳母一早就哄
骗女儿下楼“玩”，约一个小
时后打电话来，说孩子哭得
厉害，今天就不去幼儿园了。
我赶紧下楼，抱起女儿就往
幼儿园方向走。小家伙在我
怀里拼命地哭，感觉要哭断
气似的，岳母心疼地跟在后
面一个劲儿埋怨我“吓着孩
子了”，甚至发生几句口角。
最后女儿还是准时送到老师
的手里。事后我对岳母说，该
狠心的时候就要狠一点，让
孩子从小就明白有些事情是
不可以商议的，这对她今后
的 学 习 生 活 有有 益益 。孩 子 很

“精”，在哭着拒绝去幼儿园
的同时，眼睛像探照灯和显
微镜一样观察着大人的言语
与表情，大人的点滴退让、心
软反而会让她哭得更厉害。
岳母对此也表示认可。

经过这件事情后，女儿
对上学的排斥感明显降低
了，一天比一天接受幼儿园
的集体生活。天天在操场外

隔着铁栅栏看女儿做早操的
老人注意到，女儿所在的班
有 20 个孩子，每天因为种种
原因来园的只有十一二人，
而近一个月中，我的女儿尽
管发生过感冒、发烧等症状，
但是经及时诊治，一天也没
有耽误上课。

我工作比较忙，没有规
律，生女儿之前，妻子一直很
头疼将来如何接送照顾孩
子。事实证明我没有让她失
望。早晨妻子先出门上班，女
儿起床后，我为她穿衣、洗
脸、煎蛋、喂饭……一系列的
动作要在半个小时内搞定。
慢慢地，我发现与女儿相处
其实非常有技巧。俗话说“知
女莫若父”，女儿的好胜心、
有主见是非常明显的个性，
为此在她磨蹭着不下楼的时
候，我会看似无心地随口说

“让奶奶去开门”，女儿便争
着抢着去开门、拎垃圾准备
下楼。在路上女儿磨蹭着要

“吃蛋挞、坐美羊羊、荡秋千”
的时候，我则瞅准机会用鼓
动的语气说“和爸爸一起跑
步去上学好不好”，女儿的注
意力不知不觉地被转移，好
胜心陡然生起，随着我一路
小跑奔向幼儿园。所有的孩
子都是喜欢玩的，“玩”目前
几乎是女儿生活中的一切，
了解到这一特性，我会在她
吃早饭时变出各种花样。比
如周末刚去了动物园，我会
趁机对女儿讲：“小猴子口！”
女儿张开小嘴，一勺米饭送

入小嘴中，接下来是“狮子
口”、“大老虎口”、“狮子———
老虎——— 大象口”，觉得有趣
的女儿就会一次次张大嘴配
合吃饭。今天早晨，我又发明
了“吹仙气”，将煎好的鸡蛋
放在女儿面前，先让她闻闻
香不香，然后教她像孙悟空
一样吹几口“仙气”，不仅把
煎蛋吹凉至适合入口的温
度，还大大诱发了女儿的食
欲，一连吃了两个煎蛋。

在与孩子的相处过程
中，我很快发现“身教”的特
殊作用。有一段时间，女儿喜
欢赤脚在木地板上跑，全家
人都说她，但她却置若罔闻。
后来老人发现端倪：我就是
习惯于在家赤脚。我马上改
变习惯，并时刻提醒女儿，她
很快就像我“看齐”了。两岁
多的孩子，模仿能力特别强，
有时候看见女儿端坐在阳台
的茶海前，像模像样地端茶
倒水，举杯做出品茗的姿态，
我们就忍俊不禁，简直是个
小大人嘛！其实很多的动作
她都是在模仿大人，大人的
一举一动，她都在盯着。于是
我心里不由得一紧——— 可别
因为自己对一些小节的不注
意，给孩子带来不良的引导
和暗示啊。此后，我减少了开
电视的时间，拿出更多的时
间干家务、跑步健身、看书，
小家伙则在一旁模仿，这也
成了家庭生活中最温馨的一
段幸福时光。
（作者为本报时政中心记者）

□乔显佳

切开的南瓜

挖瓤后存放

□曹妍

完整的南瓜皮厚坚实，
储存时间比较长，只要放在
阴凉干燥的地方就可以保
存数月不坏。存放时要将南
瓜的瓜柄朝上，否则会加快
其腐烂。

如果是切开的南瓜，容
易从“心”开始变质，因为瓜
瓤含糖量很高，切开后如果
长时间贮存，瓜瓤会进行有
氧酵解，使瓜体发霉变烂，
瓜味变臭。所以切开的南瓜
最好先把瓜瓤掏空，再用保
鲜膜包好后放入冰箱冷藏，
这样可以短时间存放。

【欢欢乐乐家家庭庭】

失忆
□金文艺

商场的空调搞促销，我和
老婆立马去买了一台壁挂式
的，很幸运，商家还赠送了一套
厨房刀具。拿回家，儿子很感兴
趣，他把各种刀都贴上了标签，
切面刀、切菜刀、切生肉刀、切
熟食刀……

要做中午饭了，我拿起一
把刀就要切韭菜，儿子急忙制
止：“爸，那是切肉的刀，您该用
切菜的刀。”我放回刚才那把刀，
又拿起一把，儿子又忙制止：

“错，那是切凉拌菜的刀，您应该
用切生菜的刀。”“真叫你打败
了，”我哭笑不得，“以前我做饭
没这么多规矩，怎么突然我就
像失忆了似的连连出错呢？”

怕爸爸疼
□杜利平

两岁的女儿和她爸的亲热
劲一直胜过我，平时，她总爱和
爸爸黏在一起，把我当空气一
般。

晚饭后，我们一家三口窝
在床上看电视。女儿一直在我
肚皮上玩“骑马”，蹲得我肚子
很疼。我说：“乖，去爸爸身上骑
去，妈妈肚肚疼。”女儿说：“不，
就要在妈妈身上骑……”我心
想，今儿宝贝怎么和我这么好
呢？接着听到宝贝说出后半句
话：“我怕爸爸肚肚疼。”

儿子造句
□丛颜梅

辅导儿子做作业，其中有
一道题目，要求用“居然”来造
句。我想了想，告诉儿子：“居
然，就是出乎意料的意思。这个
句子造出来，让人看了之后，一
定要有意想不到的感觉。”

儿子的悟性很高，很快就
造好了句子。我拿过来一看，他
是这样写的：老爸在睡觉之前
居然不洗脸也不洗脚。我先是
微微一怔，接着又笑了笑说：

“嗯，造得还不错。关键是有出
乎意料的意思，可以过关。”

就在这个时候，老婆大声
说：“这句子可不行，必须得重新
造！虽然语法没有问题，但是没
有给人出乎意料的感觉，而且根
本就不符合实际情况。把‘居然’
换成‘经常’还差不多。”

【【记记者者爸爸爸爸育育儿儿手手记记】】

乔乔沁沁娴娴 三三岁岁
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