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百姓纪事 /星期天夜光杯
为何爱吃玉米粥？
我从新闻单位退休后，

曾被健康报社聘为记者、编
辑，主持过名人健康、老年养
生等栏目，在采访、编辑中积
累了较多的养生方面知识，
根据所见、所闻、所悟写作出
版了《健康是金》一书，因此
有朋友称我为“养生行家”。

!"#"年，我彻底退了下
来。一次，我在路上遇到以前
住的小区的一位大组长，$!
岁的李先生。他是位退休教
师，热心于小区工作。跟我聊
着，他恳切地问我：“我们小
区六十岁以上老人很多，十
分关注健康长寿问题，你来
讲一课怎么样？”
我一口答应了下来。回

家后，我用几个晚上时间，翻
阅有关报刊资料和过去的采
访笔记本，仔细整理了一篇
“奥巴马为何喜欢吃玉米粥”
的讲稿。
那天讲课在小区的会议

室里进行，来听课的有 %&多
人，大多是上了年纪的居民，
有男有女，还有带着孙辈来
的。有的手里还拿着笔和记
事本，十分认真。站上讲台，我便不
慌不忙地开讲了。我抛出一个有趣
的问题：美国总统奥巴马特别喜欢
吃玉米粥，读大学时每天早上总要
喝一碗玉米粥，后来入主白宫后，仍
每周喝两次玉米粥。这是为什么呢？
这一问犹如石子投进平静的湖

面，立刻激起了水花：
“玉米营养丰富……”
“玉米可以抗衰老……”
“听说玉米可以抗癌……”
“玉米好像还可以防止心血管

疾病吧？”
有几个听众回答得有板有眼。

看得出来，他们都对养生很关心。
我笑着肯定大家的回答是正确

的，但还不够全面。于是又条分缕析
地从玉米成分、营养价值、抗病作用
等各个方面作了概括和总结。
这时候，有位居民发问：“我周

围不少老人平时不喜欢吃杂粮，不
喜欢吃玉米粥，不也活到八九十岁
吗？”我回答说：长寿是个综合性的
问题，我们提倡多吃杂粮，主要是为
了改变主食过细过精的状况……
讲课时室内鸦雀无声，从一张

张专注的脸孔上，我感受到他们都
在汲取着渴求的养生知识，心里十
分安慰。课讲完，台下热烈地鼓起了
掌。有的居民跑到讲台旁与我握手，
赞扬我讲得好，希望我下次再来。居
民们的热情让我觉得，当个养生宣
讲员，是一件值得好好去做的事！

百岁老人经验谈
讲养生知识课这件事很快传了

出去，我原来单位、一些社区、企业、
学校都来邀请，我也是有求必应，有
请必去。为了使养生课讲得更加有
声有色，我订阅了《生命时报》、《健
康时报》、《上海大众卫生报》、《老年
养生报》、《金色年代》等报刊杂志，
把一些有关养生知识文章都剪辑下

来，整理成了几大剪报本。
后来，我又想到，上海有

许多百岁老人，他们身上是
否有值得借鉴的经验呢？于
是，我四处出击，分别联系走
访了 '&多位老人。
浦东金桥老街有一对夫

妇，住的是土屋，吃的是粗茶
淡饭，但都活过了百岁。我问
他们，你们的长寿秘诀是什
么？他们的回答是“一二三”：
一是开心，二是饮食少油少
盐少糖，三是经常走动走动。

我又来到崂山五村，时
年 ##!岁、被称为“上海第一
寿星”李素清的家。这位老人
亲自来开门。虽已高龄，但他
背得出《三字经》，还常做好
事，每逢春节还常捐款。老人
的儿女对我说：善者寿，老人
的长寿印证了这句话。
家住杨浦区殷行街道的

百岁老人吴祖刚，酷爱书法，
每天都要写几张条幅。他以
亲身经验告诉我：书法是一
种很好的修身养性活动。
看来，养生的方式是多

姿多彩的啊！与他们的交流，
也让我获益匪浅。我把这些
实地采访来的例子都写到讲

稿中去。每次讲课，根据不同的主
题，我会摆出不同的事例，台下的听
众听得津津有味。

生活劣习要改良
除了讲课，我还喜欢抓住每一

个机会，让更多人能分享到我的养
生知识。

有一次参加小学同学聚会，谈
到路边烧烤，好几个同学都说好吃。
我笑着给他们“泼冷水”，讲起了“路
边烧烤吃不得的几大理由”：烧烤架
上细菌含量比马桶坐垫上还高出
#!(!；串肉的钎子重复利用，很容
易滋生致病菌；高温烧烤会产生致
癌物杂环胺……听罢，几位同学都
失声惊呼起来：有这么严重？这么危
险？今后再也不敢吃路边的烧烤了！
一次，一位在陆家嘴外资企业

工作的 '&来岁的白领找到我，说：
我奶奶曾听过你的讲课，我也想来
请教你。我做的是设计工作，每天工
作 #&多个小时，晚上睡眠很差，只
能睡三个小时，胃口也不好，怎么
办？我看了他的脸色、舌苔后说：养
生讲究劳逸适度，动静结合。建议你
每天打一套太极拳或做一套广播体
操，每一小时脑力劳动后休息十分
钟。半年后，这位白领打来电话说：
你的建议真灵！我每天坚持运动，现
在是睡得着，吃得香，工作时也充满
活力，太感谢你了。

每个月都有几次在外义务讲
课，连续的奔波有时使我疲惫不堪，
一次回到家中累得瘫倒在床上。我
爱人见我这般辛苦便对我说：你不
好好在家养老，整日往外跑，又没有
一分钱，累成这个样子何苦呢？人家
明星还有出场费呢！我回答道：人活
在世上，义务作点奉献也是应该的。
养生知识讲课，事关他人健康长寿，
家庭幸福。人家快乐我也快乐，这就
是我的“出场费”啊！

“给地球妈妈戴口罩”
上班了，我背

着双肩背包，穿着
跑鞋一溜烟地跑
下楼梯，先生诧异
地问道：“不开车
了？”我回头扔了
句：“让我们早日
甩掉大口罩吧，你
也不要开车了！”
先生摇摇头：“又
神经了。”
我不理他。现

在的我，俨然成
了个出门不开车
的环保达人。而
这个变化，缘于
我跟孩子们的一
个约定!!

! ! ! !我们班有个小小
气象站，值日生每天有
关注和记录天气的任
务。为此，孩子们已经
养成了天天收听、收看
天气预报的习惯。如果
值日生没有了解清楚
当天的天气情况而随
心所欲地记录天气预
报，其他孩子就会提出
质疑。
一天值日生“博士

晨”来得特别早，他像
哥伦布发现美洲大陆
似的严肃地告诉我：
“老师，我觉得这天气

预报仅仅记录天气和气温是
不全的。我们还要加一个天
气质量预报。今天是雾霾天，
是不适合在户外活动的。”
这时，小朋友陆续来了，

都不约而同地围拢上来，竟然
还你一句我一句地议论开了：
“雾霾天里，我们上幼儿

园要戴好口罩。”
“爸爸说，雾霾天里不要

说话哟，嘴巴一张开，这有毒
的灰尘沙粒就从嘴巴里进去
了……”
“对，这个叫 )*!+%。”
雾霾，一个陌生的名字，

今年的出镜率高了很多，没
有想到的是，小小的孩子们
也开始关注到了这个黑压
压、脏兮兮的“)*!+%”了。身
为教师，我当然不能坐视不
管，更不能坐视不教呀。

我还没有来得及开腔，
孩子们又七嘴八舌地对雾霾
进行了大讨伐。
“这雾霾天怎么搞的，我

们天天像生活在脏水里的鱼
儿一样，好难受啊！”
“是呀，出门还要戴个口

罩，太麻烦了。”
“还有更麻烦的事呢，想

想雾霾天里，我们还不能外
出运动，只能在教室里活动，
感觉好不舒服的……
“我妈妈说雾霾对人体

的健康危害好大的呢，这种
灰尘颗粒吸进肚子里，是有
毒的！”
我乘这当口插话道：“那

么雾霾这么大，我们怎么办
呢？”这下，叽叽喳喳的教室
里顿时安静下来，孩子们面
面相觑，都不知道如何回答。
内向的阳阳突然开口打破了
寂静：“给地球妈妈也戴个大
口罩吧。”我欣喜地摸了摸阳
阳的头：“噢，好聪明的建议
啊。”

! ! !“那我们怎么给地球妈妈戴口罩
呢？”我的第二个问题又紧追着扔给了
孩子们。
当当高兴地比划着说，“做一个很

大很大的口罩呗！”
博士晨振振有词地说道：“怎么可

能呢，这么大的口罩怎么做，就是做好
了也不能戴的，不让空气里有雾霾，这
是最重要的。”
问题被引导到正路上去了。我装

着无可奈何的样子说：“是，让空气没
有雾霾。那雾霾是什么，它从哪里来的
呢？”
一场新的“研究课题”被孩子们逮

住了。
小机灵强强作了个“一休”点脑袋

的思考状说道：“先得找一找这雾霾到
底是怎么来的？”
“是风吹的吧？”
“那雾霾是哪里吹来的呢？”
“总归有一个地方出来的吧！”
孩子们你一言我一语地抢说着。

他们搜肠刮肚把知道的所有知识和想
象空间全部搬了出来，并用他们特有
的思维阐述着雾霾的产生原理，听来
有些幼稚，甚至有些天方夜谭，但他们
的认真劲着实让我高兴。
这一段简短的师生讨论，让我突

然醒悟，我们平日里，总大说特说、大
谈特谈：以幼儿发展为本，给予幼儿自
主学习的机会，但我们做到了吗？孩子
们平日里用他们的眼睛观察着周围一
些环境的变化，他们的发现，在我们成
人的眼里，总那么轻描淡写地不当回
事。我们平时做得更多的或者更习惯
的是，用我们的手替代他们的操作，用

我们的眼睛替代孩子的所见，用我们
的思想灌输孩子的思维。我们更多的
是希望孩子成为我们的影子，成为我
们的附属品。
雾霾现在还不是教科书里有的东

西，也不是我们学科计划里的内容，可
是作为一个教师，不能按部就班地教
书。我们要学会鼓励孩子自己走，哪怕
是跌跤，这些年少时的追求，会培养出
孩子对科学与知识的浓厚兴趣，对他
们的成长大有好处。而现在，就是这么
一个大好的机会。
我抬起了头，开始对孩子们说起

我小时候的事情。“孩子们，老师像你
们那么大的时候，天是蓝蓝的，水是清
清的，空气，嗯，是很清新的，每天放学
后，我可以自由自在地和小伙伴们在
一个很大很大的院子里玩捉迷藏的游
戏。”我的表情是沉浸在童年无拘无束
的自由环境里快乐玩耍的情景中。
我想用这一招激励孩子们追寻梦

想的信念。这一招果然奏效，孩子们羡
慕地拍着小手说道：“呀，老师，那有多
好呀！”“我们一定要抓住雾霾这个坏
东西！”
博士晨走了过来，他说出了他的

点子：“要不，我们请爸爸妈妈帮忙，一
起找一找雾霾怎么会有的？然后把找
到的秘密贴到‘问题林’里，让大家一
起来帮忙解决？”
辰辰俨然是个总指挥，他把全班

孩子分成了四组，第一组小朋友负责
到网上去查询雾霾是怎么来的，第二
组和第三组小朋友分别去菜市场和幼
儿园门口做现场调查，第四组对孩子
们收集到的信息进行总结。

! ! ! !第二天，“问题林”里布满了孩子
们收集的各种有关雾霾的信息。大家
用图文并茂的形式，把自己收集到的
内容呈现出来了。孩子们总结出来，雾
霾的产生主要是由车子的尾气、过年
时候放的烟花爆竹，还有大烟囱里冒
出来的烟造成的。
找到了问题的原因，要解决问题

也就不难了。蕊蕊说：“我以后上幼儿
园不要坐爸爸的车了，爸爸上班也让
他坐公交车去。”杨洋也紧接着说：“是
的，以后我们都不要让爸爸妈妈开车
送我们上幼儿园了，我们自己走路。”
阳阳画了一张图：在大烟囱上戴

了一个大口罩。他说：这样烟就不会到
处飞了……
第四组的小朋友集体画了一张禁

止售放烟花爆竹的标志……
大家诠释与解读着自己的文字和

画面，突然，博士晨推了推眼镜又想出
了一个新招：“我们还得多种点小树，
小树长成了大树，可以让空气变得很
清新的……”

听着孩子们认真严肃的话语，心
里有一种希望在涌动着。是的，我们要
求孩子们关注周围环境的变化，萌发
孩子们亲近自然、热爱自然的情感。可
是扪心自问，我们做到了吗？#+%公里的
路程，我却要开着车子上班；新年里，我
们燃放着各式各样的烟花礼炮……想
着，我对孩子们举手保证：“你们说得真
好，为了我们的生活环境，我们尽量步
行走路上幼儿园，明天起老师和你们一
起走路上幼儿园，看我的行动！”
于是，便有了本文开头的那一幕。
一次无意间的雾霾天的探索，改

变了孩子们的生活方式，改变了我的
生活方式，甚至也改变了一些家长的
生活方式。只是可惜的是，我的先生还
没有被我说动，但我相信，政府会有所
作为，先生他们迟早也会有所改变的。
作为教师的我们，愿意用细心的

观察和自觉的行为去影响、引导孩子，
并鼓励孩子的探索与实践精神。而环
保，更需要我们每一个人的努力，需要
从每一个年幼的孩子培养起来。

因势利导探谜题
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