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改变来得比想象中更艰难。
第一顿尝试少放辣椒的晚餐，我
对着清炒苦瓜扒拉两口就撂了筷
子。婆婆心疼地端出偷偷藏起的
剁辣椒，红通通的色泽像磁石般
吸住眼球，那是刻在味蕾里的

“瘾”。最煎熬的是周末，儿子吵
着要吃爷爷做的麻辣香锅，我忍
不住伸筷去夹：镜中那个腰围三
尺二的油腻中年妇女，脖颈处已
经冒出浅浅的黑棘皮，那是胰岛
素抵抗的危险信号。

一次社区医院的营养讲座
上，PPT放出广府人“一茶两点三
小菜”的饮食结构，紫砂锅内的无
花果炖瘦肉，汤色清亮，年少时嫌
不如湖南腊肉下饭，此刻却突然
理解了那份“镬气”之外的智慧。
营养科医生敲着讲台说：“岭南人
讲究‘不时不食’，夏季用赤小豆

祛湿，秋冬以芡实固肾，这种顺应
时令的饮食哲学，恰恰暗合了现
代营养学的血糖调控原理。”

第一个改造的菜是我最爱的
红烧肉。按照营养科医生的《岭
南食材替换手册》，我把湖南做法
里的冰糖换成陈皮丝，老抽减量
三分之二，又学着广府人在砂锅里
铺层竹蔗——当五花肉在陈皮香
里咕嘟作响时，蒸汽掀开的刹那竟
闻到了清远茶楼的味道。最神奇
的是配菜：以往必放的油面筋换
成了客家酿苦瓜，把鱼肉馅塞进
青苦瓜段时，婆婆笑我“比绣花还
仔细”，却没注意到我称量肉馅时
特意用了食物秤：每100g鱼肉馅
含蛋白质 18g，脂肪仅 4g，比传统
猪肉馅少了60%的饱和脂肪酸。

改变在舌尖留下清晰的刻
度。在第7次用潮汕鱼饭替代腊
味合蒸时，我惊讶地发现，配着菜
脯粒吃的巴浪鱼饭，咸鲜里竟透
出海水的清甜。更意外的是餐后
2小时血糖：以往吃辣炒香干配白
米饭，血糖会飙升到11mmol/L以
上，而这天用客家杂粮粥（糙米+
薏米+芡实）配清蒸鲈鱼，血糖仪
上那个红色预警的数字终于退到
了安全线边缘。

真正体会“吃动平衡”，是在

参加营养专家组织的客家农耕体
验之后。在梅县的梯田上，老农
教我们用木杵捶打客家糍粑，我
抡了10分钟就气喘吁吁，额头上
的汗珠滴进装着艾草糍粑的竹筛
里——这种用艾草汁和糯米粉做
的点心，比湖南糯米糍粑少了
50%的精制糖。老农蹲在田埂上
擦汗：“我们客家人祖祖辈辈吃杂
粮粥下田，你看哪个老汉有啤酒
肚？”他掀起衣角露出结实的腹
肌，沟壑间还沾着新翻的泥土。

受此启发，我在阳台搭起微
型“梯田”：泡沫箱里种着广东菜
心和赤小豆，每天清晨浇水成了
固定功课。当亲手摘下的菜心在
滚水里焯烫时，我学会了广府人

“灼菜心”的技法——水沸后加几
滴橄榄油和盐，保持蔬菜翠绿的
同时锁住膳食纤维。此外，以往
吃完晚饭就瘫在沙发上，现在每
天跟着视频做客家养生操，八段
锦里的“两手攀足固肾腰”，竟和
插秧动作有异曲同工之妙，3个月
下来腰围缩了8厘米。

上个月女儿生日，我们家破
天荒没做麻辣香锅，而是用潮汕
砂锅炖了锅“四神汤”。当芡实、
莲子、茯苓在砂锅里翻滚时，我讲
起韩江边渔户用海鲜粥替代夜宵
的故事，小家伙扒拉着碗里的虾
仁问：“妈妈，为什么他们的鱼饭
不用辣椒腌？”我指着汤里的芡实

说：“因为大海的鲜味比辣椒更珍
贵呀。”那天他破天荒地没要可
乐，而是捧着瓦罐喝了2碗汤。

体检报告像岭南的春天带来
惊喜：空腹血糖 6.1mmol/L，BMI
从 28.5 降到 24.1，连困扰我多年
的高血脂也趋于正常。我们开始
学做广府早茶，把叉烧包改成了
红米肠配灼菜心，上次家庭聚会
时，远房表妹盯着我们家的菜谱
惊叹：“这哪是湖南嫂子的手艺，
分明是西关茶楼的老师傅！”

此刻窗外落雨大，水浸街，砂
锅里的眉豆排骨汤正咕嘟作响，
飘出的陈皮香混着雨水的清新。
我知道，那个捧着辣椒罐不肯放
手的湖南妹子，已经在岭南饮食
的智慧里完成了蜕变。就像营养
专家说的：“健康不是剥夺美味，
而是用更智慧的方式与食物和
解。”当瓷勺舀起炖得软烂的芡
实，我尝到的不仅是食材的本味，
更是与遗传基因抗争的勇气和对
生命更深的敬畏。

（作者单位：南方医科大学口
腔医院）

30岁的小琳，工作稳定，丈夫疼爱体贴，生活看似美满，
但紊乱的月经周期让她想要孩子的愿望变得遥不可及。由于
长期喜爱喝奶茶和吃各种甜食，逐渐攀升的体重不仅影响了
她的外貌与自信，更让她的备孕之路格外艰辛。在广州医科
大学附属妇女儿童医疗中心，不孕门诊医生给她下了诊断“原
发不孕、多囊卵巢综合征、肥胖”并告诉她，肥胖严重影响了她
的身体，想怀孕必须先减重。面对这样的困境，小琳意识到必
须进行科学体重管理，才能圆梦幸福家庭。

想着一些老中医前辈说的：
“中医的最高境界，是让人忘记
自己在养生。”就像粤菜里的“不
时不食”，从不是刻意地约束，而
是将《黄帝内经》的智慧，熬成了
晨起的一碗粥，午间的一盅汤，
暮归时的一盏茶。

作为一名医护人员，在祖父
的熏陶下，我也开始深入学习把
养生法则渗透到生活的方方面
面，滋养着我的生活和日常，让
自己更有精力在城市的快节奏

中把握生活的主动权。如我学
会了根据四季变化调整饮食结
构，学会了搭配相应的运动方式
来管理体重和精力。春天踏青
快走，夏天早起晨练，秋天登山
放松，冬天室内锻炼。这些小小
的习惯累积下来，让我不仅能够
高效管理体重，还能够在工作和
生活中更加精力充沛。

原来最好的健康传承，不在
古籍里，不在课堂上，而在每个
节气里，与食材相遇的瞬间，在

忙碌的快节奏中，自然增加运动
频次的每一天。我想如果每个
人都能关注时令变化，顺应四时
规律，调理脾胃，与四时共频，合
理饮食，加强运动，学会用舌尖
丈量四季，用胃肠感知阴阳，吃
应季的菜，走当令的路，就可以
在时光的秤盘上，稳稳地称出生
命的平衡，做一个舒适、轻盈、精
力饱满的现代人。

（作者单位：南方医科大学
口腔医院）

作为一个无辣不欢的“江西老
表”，2020年考研选择广州纯粹是
为了满足吃货的野心。在我的认
知里，“好吃”等于“够辣够味”，直
到第一次喝到广州的老火汤——
清澈的汤底飘着2片瘦肉，没有辣
椒却鲜得让我舌头打颤。这场味
蕾的“文化冲击”，彻底颠覆了我对
美食的认知。

在江西老家，我们的餐桌上永
远少不了三样：辣椒、腌菜和重
油。妈妈总说：“没有辣椒怎么下
饭？”而广州同事的饭盒里，白灼菜
心、清蒸鱼、老火汤的搭配让我暗
自嘀咕：“这能吃得下饭？”直到体
检报告亮起红灯，我才开始认真思
考两种饮食方式的差异。

记得初到广州时，我被早茶桌
上的“阵仗”吓了一跳：六个人点八
样点心，每样只尝一两件，配着热
茶慢聊。这与我在老家“大碗吃
饭、大口吃肉”的饮食习惯截然不

同。更让我惊讶的是，这些看似吃
不饱的广州同事，个个精神抖擞，
身材匀称。

我的健康启蒙老师是楼下肠
粉店的老板辉哥。有次看我狼吞
虎咽吃完两份重辣肠粉，他笑着递
来一杯普洱茶：“后生仔，食七分饱
最舒服。食辣系刺激，但日日刺激
个胃，边个顶得顺？”辉哥教会我广
式饮食的黄金法则：1.小份多样：
一盅两件，营养均衡；2.辣椒适量：
品食材本味；3.适时饮茶：帮助消
化。三个月后，我惊喜地发现，体
重轻了 5 斤，皮肤变好了，脸上也
不再长痘了。

在江西老家，“运动”意味着专
门抽时间去健身房，在越秀区老巷
子里，我发现了广州人“吃动平衡”
的奥秘。买菜即健身：阿姨们宁愿
多走两个街口，也要买到最新鲜
的菜；饮茶带散步：老人家喝完早
茶必定去公园行个圈；楼梯信仰：

很多老广坚持“能走楼梯绝不坐
电梯”。

我的健身教练阿杰就是典型
广州仔，他说：“我哋唔使刻意健
身，行路饮茶、买菜煮饭，已经够运
动量。”这彻底颠覆了我对运动的
认知——原来健康可以这样融入
生活。

现在的我，学会了“赣粤融合”
的健康模式：把江西炒粉的油减
半，加入广式虾仁和菜心；用蒸代
替炒，辣椒从主料变成调味点缀；
学会煲汤，给老家的父母寄去五指
毛桃汤料包。最让我自豪的是，去
年回家乡时，我用广式理念给父母
设计了一套“改良版”饮食运动方
案：把红烧肉的肥肉部分换成梅菜
扣肉；每餐加一道时令青菜；饭后
一起散步聊天代替看电视。半年
后，父亲的高血压改善了，母亲也
说关节不像以前那么痛了。

五年的广式生活，让我这个

“江西老表”既保留了吃辣的快乐，
又学会了清淡的智慧。现在回老
家吃饭，我会主动要一碗白米饭配
清炒时蔬，再佐以少许辣椒酱——
这才是真正“食得咸鱼抵得渴”。
广州教会我的不仅是美食，更是一
种可持续的健康哲学：尊重食材，
量力而食，吃动平衡。

（作者单位：广州市天河区疾
病预防控制中心）
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糖尿病患者饮食突围战
□张迪

瓷碗里的剁辣椒还在
滋滋冒油，蒸汽混着花椒香
扑在脸上——这是我前四
十年最熟悉的生活气息。
作为土生土长的湖南人，餐
桌上没有红油泼过的小炒
黄牛肉，饭碗里不堆得冒尖
的白米饭，就像京剧少了锣
鼓点。直到去年体检单上

“空腹血糖7.8mmol/L”的数
字砸下来，家族遗传的糖尿
病终于在我 40 岁这年拉响
警报，医生指着化验单说：

“再这么吃下去，下一张就
是胰岛素处方单。”

科学体重管理
圆梦幸福家庭

□肖辉云

一个“江西老表”的广式健康觉醒 □曾霞

生完宝宝后，小琳看着体重
秤上“65kg”又发愁了，妈妈说哺
乳要多喝汤水，但上面的一层油
让她不由担心体重飙升；如果像
孕前那样严格控制饮食，又怕母
乳不够。小琳再一次来到营养门
诊，医生说：“别太担心，母乳喂养
的过程中就伴随着身体的自然恢
复，足够的母乳需要足量的能量
摄入，不要过度控制。”医生给的
产后饮食摄入量比孕晚期还略
多，增加主食和优质蛋白，还指导
了减脂小技巧，如鸡鸭去皮再做，

喝汤前先撇油，利用碎片时间适当
活动。产后42天复查，小琳的体
重已自然回落至62公斤；产假结
束上班时，小琳体重完全回复至孕
前，又穿上了孕前同尺码的衣裙靓
丽出街。最让她自豪的是，纯母
乳喂养的宝宝长得结结实实，她
的血糖指标也全部恢复正常。

回顾这段旅程，小琳常想：科
学体重管理不仅给了她做母亲的
机会，更教会了她如何真正爱惜
自己的身体。（作者单位：广州医
科大学附属妇女儿童医疗中心）

经不孕门诊医生转诊，小琳
来到临床营养科。营养医生详细
了解小琳近期的饮食摄入情况，
发现她日均摄入热量近 3000 千
卡（远超推荐量），体成分的脂肪
率高达 40%，平时基本不活动。
考虑到前期小琳摄入量大，突然
减到常规减肥控制量的 1000 千
卡会难以接受，营养科医生帮小
琳制定了个体化餐单，初期能量
控制为原摄入量的 50%（1500 千
卡）。“不要给自己太大压力，减肥
是需要循序渐进的，第一步先把
奶茶、夜宵减掉，动起来，只要坚
持就会看到效果。”小琳在营养医
生的鼓励下，努力抵御着蛋糕、奶
茶的甜蜜诱惑，全面调整饮食、作
息时间，同时进行哑铃操、快步走
等锻炼。

改变从来不易。第一个月，
小琳经历了严重的“戒糖反应”：
烦躁、注意力不集中，甚至头痛。
路过奶茶店，熟悉的甜香差点让

她破功。丈夫为小琳设计了专门
的“避糖路线”，上下班尽量避开
奶茶店、蛋糕店，每天陪着小琳一
起吃粗粮、做运动。在营养师的
指导下，小琳学会了“挑食”：用玉
米、全麦面包代替蛋糕，在主食前
先吃“过水蔬菜”延缓升糖，用柠
檬水或花茶代替奶茶。

三个月后，小琳的体重从81
公斤降至68公斤，感觉身体轻盈
了不少。最惊喜的是，半年未见
的朋友——月经终于来了。检查
显示，妇科内分泌功能明显改
善。营养科医生又将小琳的能量
摄入调至1200千卡，适当增加高
强度运动。

半年后，小琳的体重降到了
58公斤，减肥成功！在减肥的第
9个月，小琳早餐时突然恶心、呕
吐，看着验孕试纸上的两条红杠，
她喜极而泣，这一切多亏了营养
医生的耐心指导和丈夫的贴心
支持。

成功怀孕的喜悦没多久就被
新的挑战冲淡，孕24周的口服葡
萄糖耐量检查，服糖后 1 小时、2
小时血糖都超标了，“妊娠期糖尿
病”让小琳手足无措。

“别担心，绝大部分的妊娠期
糖尿病通过饮食、运动就能控
制。”产科医生将小琳转诊到“妊
娠期血糖及体重管理多学科诊
疗门诊（MDT）”。在糖尿病团队
医生、营养医生和糖尿病专科护

士的联合指导下，只需半日小琳
就掌握了妊娠期糖尿病饮食和运
动技巧，又收获了个体化营养餐
单，悬着的心终于放了下来。遵
循着糖尿病管理，小琳又一次成
功实现了孕期体重增长、血糖控
制和宝宝出生体重三项达标。

听到宝宝啼哭的那一刻，小
琳深感庆幸，孕育之路有幸遇到
了专业的医护团队为自己保驾
护航。

四时膳动相调和 身心通达至妙境 □张绮雪

年岁迁替，记忆常新。每当
天气回暖的时节，我总会记得小
时候，祖父在春分时节晒陈皮的
模样。老宅的青石板上，他铺一
方粗麻布，将十年陈的新会陈皮
摊开，让初醒的阳光吻过油室细
密的纹路。“春气通于肝，肝气太
旺易克脾土。”他握着我稚嫩的手
抚过陈皮，语调轻得像檐角的风，

“这陈皮啊，能帮肝气找条温和的
路走。”

转眼祖父已经过世多年，但
每年春分时节，母亲都会依着祖
父传下的食单，给我们做陈皮红
豆沙。她依样将陈皮泡软切丝，
与红豆同入砂锅。蒸汽氤氲中，
我仿佛看见祖父的影子在陶罐上

晃了晃——当年他也是这样笑
着，用木勺搅开翻滚的豆沙：“《黄
帝内经》说‘肝苦急，急食甘以缓
之’，红豆可缓和肝气过旺，陈皮
的行气作用有助于缓解肝郁气
滞。除春燥、降湿火。”

红豆的甜，就像是给春天的
急躁脾气敷的软毛巾。每当小时
候嘴里吃着陈皮红豆沙，绵密的
豆沙滑过舌尖，窗外的竹林正沙
沙作响，心情顿时舒畅起来。我
望着浮光跃金的汤色笑了——原
来有些智慧，早已随陈皮的香、红
豆的甜，渗进了血脉里。

而在这个万物复苏的季节，
祖父常说：“人要动，不动则气
滞。”于是祖父总会在清晨带着我

去家附近的小溪边快步行走或骑
自行车。他说春天是排毒的好时
机，适量有氧运动可以疏通经络，
促进代谢，把冬天积攒的脂肪慢
慢化掉。

春天我们吃着甜甜的陈皮红
豆沙，时令来到小暑夜，荷叶蒸鸡
成了夏日里经典的味道。小时
候，祖母总会从菜市场收回来一
些荷叶，新鲜荷叶的清气裹着水
汽扑面而来，像突然闯入的一场
骤雨。祖父拿起3张完整的叶片，
想起《内经》里“春夏养阳”的训
诫——暑热虽盛，阳气却浮于外，
脾胃反成虚寒之地。

蒸鸡时，祖母将红枣嵌进鸡
腿间隙，年幼的我好奇地问：“奶
奶，为什么夏天还要吃鸡肉？”祖
父一旁回答：“就像暴雨后要晒被
子，暑湿天更要给脾胃搭把手。
鸡肉的温，借荷叶的清，一升一降
间，阳气就归了位。”柴灶火旺，荷

叶在笼屉里发出细微的脆响，像
极了童年祖母摇蒲扇的声音。

起笼时，荷叶的碧色染透了
鸡皮，那感觉好像有风吹过胃
里。原来古人说的“食气入胃，散
精于肝”，不过是暑夜一碗带着草
木香的蒸鸡，是劳作后最熨帖的
温补。

工业文明的一步步发展，现
代都市人已经不太需要进行高强
度的农活和劳作，每到夏天，都市
白领们总揣着一股减肥的热情，
在祖父传承的四季养生食单的加
持下，我也循着博大精深的中医
医学，在业余时间开始顺时运动，
没想到短时间取得了减重15斤的
成效，甚为舒心！我遵循着《遵生

八笺》所言“动以养阳，汗以宣滞”
的道理，辰时（上午 7:00~9：00），
披薄裳负暄而立，让初阳透背以
启足太阳膀胱经。继而行“三蹲
三起”之术——深蹲时舌抵上颚，
气沉丹田，如老树盘根；起身时提
肛收腹，若白鹤振翅。加之波比
跳与开合跳则如急雨打荷，每三
十数为一候，三候罢则微汗沁
体。此时胃经当令，阳气借运动
蒸腾而上，如釜底加薪，助脾胃腐
熟水谷。

记忆里的秋天，总是带着舒
爽的风。每当到了秋分那日，院
子里的桂花树便突然全开了。我
总是喜欢捡起落下的桂花给祖父
收着。这个时候祖父会从中药铺
里买回沙参，和祖母说：“今年老
家亲戚送的老鸦格外肥硕，配这
玉竹正好。秋燥伤肺，老鸭得选3
年以上的，性凉而不寒，最合《内
经》‘燥者濡之’的理。”

汤煲了3个时辰，整个屋子都
弥漫着浓浓的香气。看着祖父从
厨房端出来的老鸭汤，我好奇地
问：“爷爷，为什么秋天要喝这么
清的汤？”祖父撇去汤面的油星，
看沙参在沸水中舒展如莲，说：

“就像秋天的树要掉叶子，人的肺
也要卸下夏天的暑气。这汤里的
甘润，是给肺叶解暑气。”桂花香
飘进屋子里，全家人品尝着祖父
做的沙参玉竹老鸭汤，仿佛窗外
的云朵都变得柔软起来，整个身
体都舒缓了，舒服极了！

一碗美味佳肴沙参玉竹老鸭
汤，南方秋日的暑气开始消散，这
个时候我最爱去爬山。想起以前
祖父常说：“秋高气爽，正是强筋
健骨的时候。”秋日登高，深入山
林，呼吸着清新的空气，配合深长
的呼吸吐纳，既能增强肺活量，又
能控制体重。真正的体重管理和
养生，是让身体自己学会与四时
平衡，而不仅仅只靠节食挨饿。”

大雪节气，祖父总会准备好
土胡椒。磨碎时，辛辣气息窜得
人眼眶发酸，但又很舒服。

“冬月里，要给五脏六腑加
床棉被。”祖父总这么说，然后一
边将手里的猪肚翻洗得雪白，

“《内经》讲‘冬不藏精，春必病
温’，脾胃暖了，肾精才有处可藏。”

每当祖父做的猪肚鸡在冬
日端上桌时，堂姐总是会望着汤
发愁：“冬天总想吃高热量的，会
不会胖？”祖父夹起炖得酥烂的
胡椒粒：“真正的补不是堆脂肪，
是让身体自己会发热。你看这
胡椒，让脾胃像个小火炉，吃进
去的能量才不会变成痰湿囤
着。”热气模糊了窗玻璃，祖父往

我碗里添了块鸡肉：“你爸爸小
时候贪凉，我总给他煮这个，比
什么减肥药都灵。”

炉火光映着三代人笑出的
细纹——原来《内经》“冬藏”
的智慧，藏在胡椒的辛、猪肚的
韧、鸡肉的暖里，藏在围炉共食
时，那些关于寒与暖、补与泄的
絮语中。

冬日寒冷，越冷越要动，不
然气血凝滞，百病生。于是冬日
我又会把自己藏在都市的健身
房之中，通过椭圆机、跑步机、登
山机等设备，做有氧运动训练，
提升身体的基础代谢率，让身体
保持活力，不至于因摄入多、消
耗少而发胖。

辣椒罐里的危机

砂锅慢炖里的血糖密码

从灶台到梯田的能量平衡

瓦罐里的代际传承

产后哺乳与减重的平衡术

成功减重好事降临

甜蜜烦恼怀孕遇上妊娠糖尿病

顺应时令做精力饱满的现代人尾章：

檐下听竹的疏肝课春分·陈皮红豆沙：

暑夜摇扇的养阳方小暑·荷叶蒸鸡：

桂雨敲窗的润燥篇秋分·沙参玉竹老鸭汤： 围炉夜话的藏精录大雪·胡椒猪肚鸡：


