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经常大量饮酒(包括低度红酒、啤

酒)、抽烟会损伤肝、肾、肺、心脏等器
官，导致睡眠较差，引发精神萎靡、身
心疲惫，所以戒烟、限酒（高度白酒每

天不超过 50mL）对身体益处多多。研
究表明有烟酒嗜好史的人群，若成功
戒烟、戒酒，对身体重要脏器及脑神
经、消化系统乃至精神状态大有裨益。

高血糖、高血压、高脂血症都是中
老年人常见的慢性病，也是我们通常
所称的“三高”。如果已经患有这三种
慢性疾病，平时需要注意调整生活方
式，低盐低脂饮食，适量运动，控制体
重，遵医嘱按时用药及定期复查。

长期应酬喝酒的中老年男性，以
及营养过剩、肥胖、不爱运动、长期久
坐的人，都是脂肪肝的好发人群。脂
肪肝会加大罹患心脑血管疾病的风
险，少数还可能发展成肝硬化、肝癌
等。脂肪肝重在预防，养成良好的生
活、饮食习惯，在很大程度上可预防脂
肪肝的发生；早期诊断并及时治疗也
可有助恢复。生活中，建议多吃粗粮、
蔬菜，减少脂肪摄入，少吃动物内脏、
鸡皮、肥肉、鱼子等，少食油炸食品。

走路是最好的运动方式之一，它是
一种有氧运动，不仅简单易行、经济，且
不易引发运动创伤。有氧运动是以提高
身体耐力为目标的轻中强度持续性运
动。运动中，氧气的供需保持平衡，有利
于人体减少体内过多的脂肪，降血糖、降
血脂（尤其甘油三酯），还有一定的降血
压作用，亦能缓解紧张情绪，减轻焦虑和
抑郁症状。

小时候，我们眼中的父亲是“超人”。我们

长大了，“超人”却变老了，还会生病。6月16日

是父亲节，把这份“健康指南”送给父亲！
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“生命是向东流的一江春水，它
从最高处发源，冰雪是它的前身。”如
豆的灯光下，父亲在朗读冰心的散文
集。他若有所思地缓缓踱步，时而望
向窗外的月光，时而低头记住那些文
字。忽明忽暗的月光静静地洒在窗
台上，他鞋跟着地的声音一轻一重，
让万籁俱寂的夜有了清脆的鼓点。

每天下班以后，父亲便一头扎进
书房，关上门与文字独自约会。他的
朗朗读书声被书房的木门吸收一半，
剩下一半透过虚掩的门缝传入我耳
边。“一读再读，青春是一首太仓促的
诗”“春天的脚步近了”“我细数着那
些日子”，他一字一句地品味书香，流
转的岁月也跟着放缓。我在不经意
间吸收了书籍的日月光华，写下的句
子也变得隽秀起来。

父亲深爱着美到骨髓的文字，也
深爱着惊艳人心的绘画。一个同样
有月光的晚上，父亲背对着我坐在阳
台上，手捧梵高的《星月夜》。他一动

不动，任凭晚风吹拂着他头顶的几缕
碎发。此时的父亲像安静的雕塑，与
无 边 的 夜 色 和 手 里 的 星 空 融 为 一
体。那天晚上我很早入睡，梦见了梵
高的那幅《星月夜》。梦里是飞速旋
转的星河和直插云霄的古柏，还有站
在路旁，仰头呆望星空的父亲。此刻
我明白了，这场盛大的仲夏夜之梦，
是父亲赠予我的。

父亲对于文学和艺术的热爱，发
源于他潮湿的童年。那时候他家里
穷，维持基本生计都困难，更别提让
孩子读书了。咬紧牙关，奶奶把他送
到镇上的小学。那时候的小学 3 点就
放学了，当大家都趁着放学去小河边
摸鱼和到小路上打弹珠时，他拿着一
个 馒 头 和 一 瓶 水 前 往 拐 角 的 书 店 。
从《水浒传》的小人书到曹雪芹的《红
楼梦》，他一边如饥似渴地阅读，一边
翻 阅 那 本 封 面 已 经 掉 落 的《新 华 字
典》，想 要 把 精 彩 的 故 事 都 纳 入 怀
中。月亮升起来的时候，父亲才踩着

月光照亮的石板路回家。
这样的经历，造就了父亲对文学

和对生活的深沉热爱。镇上的书店
没有座位，父亲就蹲踞在那个小小的
角落，度过了一段又一段属于自己的
时光。后来父亲成家立业有了书房，
他便半掩着门，把儿时的月光从字里
行间打捞出来，照亮自己的后半生。
我们总是说“父爱如山”，但父亲给我
的爱更像一本书或者一幅画。这里
面有连绵的青山，还有无暇的月色。
感谢我的父亲，让我拥有一个文艺又
浪漫的童年。

今年去日本旅行，我特意去参观
了莫奈的画展，看了父亲在月光下爱
不释手的《睡莲》。画上的睡莲沐浴
在斑斓的色彩里，也开在了我的心田
上。我沉浸于画中的世界，仿佛时间
就此静止。那个月光下雕塑般的背
影，又涌入了我的脑海。

原来，父亲已经变成了我的“白月
光”，永远挂在了属于我的夜空。张银

父亲是我的父亲是我的““白月光白月光””

父亲藏在“谎言”里的温情

我从小就不喜欢吃肥肉，但父亲
特别喜欢。因此只要我在家，父亲总
是把红烧肉先夹到自己碗里，把肥肉
剔出来留给自己，然后把瘦的全夹给
我。小时候不解，我问父亲：“你为什
么不吃瘦肉？”父亲说：“瘦肉塞牙，我
喜 欢 吃 肥 的 ，香 软 一 些 。”我 深 信 不
疑，觉得我们俩刚好互补，每次都心
安理得地吃着父亲夹给我的瘦肉。

在我的印象里，身边同学的父亲
大 多 不 是 沉 稳 内 敛 便 是 严 厉 寡 言
的。而我的父亲相反，他善言、爱笑，

总是和蔼可亲的模样。他常常用一
种平等交流的语气和我聊天，我最喜
欢我们在晚饭餐桌上的氛围——父
亲说着他白天的所见所闻，有些事情
他甚至询问我的看法。我也很乐意
分享我的校园生活，他每每听得津津
有味，有时候还露出好奇的表情。

虽然在父母身边的日子很快乐，
但很快长大这件事情让我不得不离开
家，在外地读书、定居、成家。自此，我
和父亲的相处变得少之又少了。

那年 6 月，母亲打来电话，告诉我

父亲的眼部白内障越发严重，需要做
手术了。我便劝父亲来我所在的城
市 ，由 我 陪 他 去 做 手 术 。 他 犹 豫 再
三，问了好些具体的细节，比如手术
的过程是怎么样的、术后会不会很麻
烦之类。我仔细咨询了医生，为他一
一作答，并且告诉他我全程都在，不
用害怕，父亲终于答应了。

由于父亲不会说普通话，在术前
准备的时候，每项检查都由我在身边
做陪。等待手术时，我问父亲是否害
怕，父亲赧颜说：“不怕不怕，小手术
嘛！”但我明显感觉到他有些心虚，我
拉着他的手，他并没有挣脱，任由我
牵着。父亲手上的皮肤很松弛，手背
上布满了老年斑，可我明明记得，这
本是一双宽厚、温润、紧致有力的手
啊，他是什么时候开始变老的？

父亲做完手术后恢复得很好，在
我家没待几天就说要回老家了。于
是我想好好给他做顿饭，便问父亲想
吃什么？父亲说：“想吃红烧肉了。”
我说：“我来做，但家里没有您喜欢的
那种偏肥的花腩肉，只有瘦的。我现
在出去买……”父亲连忙阻止我说：

“不用不用，就煮瘦的。”所幸，父亲的
胃 口 还 不 错 ，没 有 肥 肉 也 吃 得 很 开
心，吃了好多瘦肉。我打电话给母亲
说了此事，母亲笑着说：“傻孩子，你
父亲哪里是喜欢吃肥肉，只不过是你
不喜欢肥的，他就‘喜欢’上了。”

听完母亲的话，我恍然大悟。年
少时的我真以为在吃肉这件事情上，
我和父亲刚好互补，却没想过父亲一
直在“撒谎”。

父亲藏在“谎言”里的温情，竟是
在我成长的每一刻从未缺席。梁锶榆


