
何丙贵出生于 1951年，上小学时，
他就接触了传统经典文化，一些名言警
句深深地印在脑海里。初中毕业后，何
丙贵回村当了农民，但耕作之余仍不忘
读书。

“父亲用他朴实的人生传承着中华
传统文化，为我们的人生道路指引了方
向。”何丙贵的大女儿何素丽告诉记
者，“他一直遵循着诚实、守信、谦
让、慈善的做人准则，我觉得传统文
化 所 展 示 的 思 想 也 是 父亲的人生写
照。”

何丙贵有两个儿子和一个女儿，妻
子常年患病，全家靠他一个人挣工分养
家糊口，日子过得十分艰苦。就在这样
的家庭情况下，他又收养了一个贫困
家庭出生的女婴，让乡亲们十分敬
佩。“父亲宽广的胸怀让我们学会了仁
爱，学会了担当，学会了善良。”何素
丽说。

何 丙 贵 以 博 大 善 良 的 心 胸 受 到
村民的尊敬，再加上人品正直，村
民之间有什么矛盾或纠纷都会让他
来调解。村里曾经有两家人为了争
夺宅基地产生矛盾，村干部在为难
之际找到何丙贵，他用邻里情、人
生义晓以利害，并用“六尺巷”的
典故感染双方，最终使这场纷争顺
利和解。

身体力行传承传统文化
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今年今年 6868 岁岁
的何丙贵是召陵的何丙贵是召陵
区老窝镇支毛陈区老窝镇支毛陈
村人村人，，他虽是个他虽是个
农民农民，，却喜欢读却喜欢读
传统经典文化传统经典文化、、
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诗 人 的 风 范诗 人 的 风 范 。。
20192019年年1212月月2929
日日，，记者采访了记者采访了
这位老人这位老人。。

何丙贵：传统文化的传承者

祖孙乐事

□文/图 本报记者 张新锐

养生保健
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红薯有补中和血、健脾益

胃、宽肠通便的功效。红薯的
颜色不同，功效也有所不同。
白皮白心的红薯，能补肺生
津，皮肤粗糙干燥的人可常
吃。红皮红心的红薯能补气养
血，脸色苍白的女性常吃可改
善面部气色。常吃黄色红薯能
够帮助滋养脾脏。紫薯则适合
常腰酸神疲、头晕耳鸣、口干
咽痛的群体。

在这里，给大家推荐一个
用红薯做的食疗方——红薯生
姜汤。取红薯 250 克，生姜 3
片，冰糖适量。将红薯洗净后
去皮切块，生姜切片。以上食
材放入锅中，加入适量的清
水，大火煮开后转小火煮 30
分钟，加入适量的冰糖后即可
饮用。此汤有润肠通便的功
效。

晚综

红薯生姜汤润肠通便

□陈世渝

有一天，孙女淘气被老
伴批评，我给她解了围，然
后 趁 机 “ 挑 拨 ”：“ 宝 宝 ，
你 说 爷 爷 好 ， 还 是 奶 奶 好
呀？”

孙女毫不犹豫地大声嚷

道：“爷爷好！奶奶坏！”
我得意地哈哈大笑：“如

果让你分出谁第一好，谁第二
好呢？”

孙女还在气头上，抹把眼
泪说：“爷爷心疼我，爷爷第
一好！奶奶批评我，奶奶第二
好。”

奶奶第二好

《2019坚果炒货行业消费洞
察趋势白皮书》 显示，混合坚
果已经占据坚果市场近“半壁
江山”。每天吃一包混合坚果，
成为很多人的日常习惯，但

“每日坚果”真的营养吗？近年
新出的一些时髦“养生零食”
是否真的养生？

有些“每日坚果”不健
康。江苏省消保委曾对 15个品
牌的“每日坚果”样品进行能
量、蛋白质等内容的营养成分
检 测 。 结 果 显 示 ， 每 100 克

“每日坚果”的热量相当于 400
克米饭的热量，其所含的蛋白
质相当于 100 克鸡蛋中的蛋白
质，所含的脂肪相当于 300 克
鸡肉中的脂肪。如果加上饮

食，很容易摄入过多营养物
质。因此，吃“每日坚果”需
控制好量。另外，有些产品叫

“每日坚果”，但其中的坚果很
少、果干较多，而果干大部分
需要加糖、加油制成，因此这
种“每日坚果”是不健康的。

炭烧酸奶一般含糖高。近
两年，市场上出现了很多褐色
的酸奶，它们有各种时髦名
字，如“日式烧酸奶”“炭烧酸
奶”等。这些酸奶口感类似焦
糖，售价也比较高。从工艺上
说，炭烧酸奶发酵之前，需要
先在原料牛奶中加入一定量的
糖，之后再经过 95℃以上的长
时间高温保温。这个过程中发
生了“美拉德反应”，牛奶发生

褐变，呈现独特颜色——褐
色，“炭烧”也由此得名。

总体上说，炭烧酸奶与普
通酸奶营养差别不大。但炭烧
酸奶由于需要“糖”参与褐
变，因此很难做到低糖或者无
糖，对糖摄入有特殊要求的人
群应该重点关注盒子上的“碳
水化合物”指标。 晚综

贪吃“养生零食”警惕适得其反

动脉硬化是动脉的一种非
炎症性病变，动脉硬化会导致
心肌梗死和脑梗死。专家指
出，动脉硬化患者在日常生活
中除了要积极配合医生接受治
疗之外，还可以通过食疗帮忙。

材料：玉米面、粳米各50
克。

做法：将粳米加清水煮成

粥，将玉米面加清水搅拌均匀
后倒入锅中，与粳米同煮至黏
稠即可。

功 效 ： 每 日 食 用 1 至 2
次。具有益肺宁心、调中开胃
等功效。适用于动脉硬化、高
脂血症、冠心病及心肌梗死等
心血管疾病患者。长期食用对
软化血管有效。 据《健康报》

喝玉米面粥改善动脉硬化

□汪小弟

小孙子那张嘴整天贪吃零
食。有一天我问他：“尧尧，
你说咱家什么东西老闲不住？”

小孙子伸手指着正播放的
电视说：“是电视机。”我摇着
头说：“不对。”

小孙子想了想又说：“是
我 家 的 小 狗 狗 整 天 跑 个 不
停。”我说：“也不对，你好好
想想，是人身上的一样东西。”

小孙子突然大声说：“我
知道了，是爷爷你的嘴闲不住，
不是吃饭就是喝茶，还要抽烟、
喝酒、说话。”

什么闲不住

在何丙贵的教导下，四
个子女全部考上大学，大儿
子如今是云南警官学院的
一名干部，二儿子是一名建
筑工程师，大女儿是一名教
师，小女儿从事市场营销工
作。

何丙贵从不娇惯儿女
们，从上小学开始，只要
他们写完作业就要帮助做
家务、干农活儿。何素丽
说 ， 在 父 亲 的 严 格 教 育
下，那时候虽然干活儿很
辛 苦 ， 但 感 到 生 活 很 充
实、很快乐，同时也让她
学会了感恩。

只要有闲暇时间，何
丙贵就给儿女们讲一些人
生 哲 理 ， 教 他 们 如 何 做
人，如何做事。何素丽印
象最深的是父亲给他们讲
的一副对联：“静坐常思己
过，闲谈莫论人非。”虽然
当时她和哥哥都不是很明
白其中的道理，但这副对
联却深深地印在了她的脑
海中。

在何丙贵的教育下，
儿女们在为人处世方面都
很谦虚，谨记他“不贪不
义之财，做个清廉之人，
一生平平安安”的家训。

弘扬好家风 传承好家训

何丙贵的软硬笔书法
在村里很有名气，村里谁家
有婚丧嫁娶，都要请他去帮
忙，受到村民的尊敬和欢
迎。

何丙贵还通过教习书
法和诗歌来陶冶后辈们的
情操。儿女们学习书法都
很用心，没多久就在父亲
的指导下开始写春联。因
为书法得到村民的夸奖，
春节成了几个孩子最开心

的时候。在何丙贵的教育
下，儿女们从小就懂得谦
让。“有一年春节，大哥专
门写了几句话贴在床头：
让一让心平气和，退一步
海阔天空；先天下之忧而
忧，后天下之乐而乐。”何
素丽说。

现在，孙辈们也在家
庭的影响下，从小学习古
诗词，在潜移默化中学会
了做人做事的道理。

用传统文化影响后辈

普通人的老花眼症状通常
在45岁左右开始显现，但过度
用眼及长时间看手机、电脑、
电视令老花眼年轻化。专家表
示，平时要重视近距离科学用
眼，保证眼睛看近时舒适。电
脑和手机显示屏不要调得太
亮，用眼20分钟停下来主动眨
眨眼，40分钟左右看看窗外，
尽量远眺并休息10分钟。经常
做做“眼球操”对锻炼眼肌很
有好处。

斗鸡眼训练。举起食指
置 于 正 前 方 ， 慢 慢 靠 近 鼻
子，停在两眼中央，让眼睛
做斗鸡眼动作，维持 10 至 20
秒不动。然后，食指慢慢远
离，再慢慢靠近，眼睛随着食

指，一下变成斗鸡眼，一下恢
复正常，来回约10次。这套动
作是远近调节，能有效训练内
直肌和睫状肌，转换睫状肌的
松紧度。

眼球上下左右画圈。坐
姿，右手伸直在前方画大圈，
在脖子不转动的同时，眼球跟
随指尖转动，做 2 至 5 次后，
再换左手画圈。也可以画三角
形、正方形或星形，尽量让眼
球可以上下左右活动。早上起
床后，先将双手互相摩擦，待
手搓热后以手掌贴双眼，反复
3次以后，再以食、中指轻轻
按压眼球，或按压眼球四周
20 至 40 次 ， 也 是 一 个 好 方
法。 据《武汉晚报》

多做眼球操 预防老花眼

何丙贵在书写对联何丙贵在书写对联。。


