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4 月 20 日是谷雨节气。这段时
间，气温升高较快，雨水明显增多，对
五谷生长有利。脾为湿土之脏，湿邪
最易损伤脾胃，引起脾湿。因此，谷雨
养生的重点是防湿邪、护脾胃。

祛湿气
谷雨后空气中的湿度逐渐加大，

湿邪侵入人体，会让人体由内到外产
生不适反应，比如身体困重不爽、头
重、关节肌肉酸痛等。若已经患有各
类关节疾病，如风湿性关节炎，也容易
在该节气诱发。所以谷雨养生要注意
祛湿，在饮食上加以配合。“具有良好
祛湿效果的食物有：白扁豆、赤豆、薏
仁、山药、冬瓜、白萝卜、海带、竹笋、鲫
鱼、豆芽等。从中医食疗讲，薏米是清
除体内湿热的好药材。其性质甘平，
入肺、肝和胃经，平时煮粥做饭时放些
薏米，可利湿健脾。也可搭配红豆做
成经典食疗方——红豆薏米粥。”茂名
市中医院保健专家熊霸介绍说。

另外，自我保健可以用艾灸调理，
祛湿力度更大，这时主要选择以健脾
祛湿为主的穴位，如：中脘、足三里、阴

陵泉、曲池、大椎、合谷、内庭、脾俞、肾
俞、承山、神阙、关元、中极等。

健脾胃
谷雨时节，阳气渐长、阴气渐消。

此时脾处于旺盛时期，能涵养胃气，有
利于营养吸收，是适当调补的好时机。

熊霸介绍，养护脾胃重在日常规
律饮食，三餐定时、定量、不暴饮暴食；
平时多吃易消化食物，如粥等；少吃有
刺激性和难于消化的食物，如酸辣、油
炸、干硬和黏性大的食物，生冷的食物
也要尽量少吃。常见健脾养胃的食
物，如薏苡仁、白扁豆、大枣，脾胃虚弱
者可以经常食用。

清肝火
谷雨过后，春季将尽，夏季将至，

正是肝火旺盛的时候。所以在谷雨节
气，养肝是非常的重要，食疗重在养肝
清肝、滋养明目。

“保持乐观豁达的心态，对养护肝
脏是必不可少的。肝气郁结的人脾气
就容易暴躁；反之，易怒发火也对肝脏
的健康不利。谷雨时节，还要重视精
神调养，应戒暴怒，更忌情怀忧郁，以

防肝火萌动。要保持恬静的心态，听
音乐、钓鱼、春游、太极拳、散步等都能
陶冶性情。”熊霸说。

人们应根据自身体质，选择适当
的锻炼项目，如慢跑、做操、打球等，这
不仅能畅达心胸，怡情养性，而且还能
促进身体的新陈代谢，增加出汗量，使
气血通畅，郁滞疏散，祛湿排毒，提高
心肺功能，增强身体素质，减少疾病的
发生。（茂名日报社全媒体记者陈莉）

谷雨时节养生重点:

祛湿健脾戒躁怒

谷雨时节养生食材

玉米须、赤小豆和薏米利
水，对脾胃虚弱者有好处。

谷雨时节湿气重，可以选用
像玉米须、赤小豆祛湿作用强的
食材，在煲汤时放入一些，也可
以将赤小豆煮成粥。除此之外，
薏米、茯苓、白术也是不错的选
择，在祛湿的同时起到强健脾胃
的作用。另外，冬瓜皮、白茅根
煮水饮，有清热去湿、利尿消肿、
降低血脂等功效。

去年初的一天，八十六岁的父
亲突然出现在了我的面前。他是
拄着拐杖来的，而且他是拄着拐杖
乘了一个半小时的公共汽车来
的。他来的目的是看我，因为他听
我妹妹说我的腿近日不好，走路有
些一颠一颠的。

我责怪父亲不该独自来，特别
是不该独自乘公共汽车来，这大把
年纪，加上腿又不好，万一跌倒了
怎么办？父亲反过来宽慰我道：

“我除了腿有些不方便，其它都好
好的，上车下车时我都提醒司机关
照我一下，你放心，不会出事的，我
会照顾自己。”

父亲接着关心地问我腿怎么
回事，我说：前不久，接连坐了大半
天的公共汽车，下来后，这右腿膝
盖关节就开始疼痛起来，我以为休
息几天就会好的，谁知道越疼越
狠，我就到医院去看，医生诊断为
滑膜炎，还有点骨质增生。

父亲说：“这是老年关节退化
的原因，其实，你也不小了，也都
60 岁的人了！我早就劝过你，不
要总是坐着写呀写的，要锻炼，要
活动！”

我负疚地低下头，是啊！父亲
平时打电话来，每次都这样规劝
我，我却把它当成了耳边风，现在
腿疼了方才体会父亲的那些话并
不是习惯性的问候而已。

父亲皱着眉头说：“这个毛病
就是难缠。”随后从挎包里拿出一
瓶药酒来道：“我带了一瓶药酒，你
每天用它来擦膝盖关节，或许管
用。我每天就是用这擦腿的，坚持
了几年，现在基本上不疼了。”“您
的腿原来跟我是一样的毛病？”我
愧疚地问。过去，我只知道父亲的
腿有点不好，我以为父亲是因为老
了的原因，几年来也没有细问过。

父亲说：“嗯，前几年，有一次

我上一个台阶时，不注意把膝盖碰
了，后来出现一些瘀血，我也没管
它。结果渐渐地形成了骨质增生，
开始疼痛起来，特别是晚上，也是
疼得腿不知道怎么伸才好！后来，
找一个老中医看，他给我开了副中
药，叫我用酒泡，泡两个月后就用
来擦疼处，每天擦两次，每次最起
码要擦半个小时。你一定要坚持
擦，那药方子我保留着，每次我把
药酒泡好，你快用完的时候，就来
个电话，我给你带过来。”

我听了，一方面为这药酒能有
效果感到欣慰，一方面又更是愧
疚，过去每次我去看父亲时，都曾
闻到一股药酒味，也曾亲眼看过父
亲擦腿，然而只是轻描淡写地问一
声，父亲怎么回答的我都不记得
了。而父亲一听说我的腿疼，就立
即赶过来了，而且把治疗的药酒都
带过来了。父亲我对这么关心，而
我又何曾真正关心过父亲。自从
我有了儿子和孙子后，我把我的爱
倾注在了他们身上，而对父亲，却
都只是马虎地敷衍着。父亲是有
爱的父亲，而我却是个不孝的儿子
呀！

我反省着自己，责怪着自己，
也提醒自己：今后要多关心父亲，
给我的儿子和孙子作个爱老的榜
样。可我还来不及多去陪陪父亲，
想不到的是半年后父亲就去世了，
这在我心里留下了永久的愧疚。

父亲的爱
■ 汤礼春

扫码关注，快捷投稿

今年是茂名建市 63周年，也是我的母
校——茂名市一中建校63周年。

每当提起“母校”，我都深刻体会到这
两个字的厚重感。是的，她之所以被称为

“母校”，更在于她带给千千万万学子的无
形财富。

离开了母校，才发现对母校的留恋是
如此的深沉；留恋同学间的欢声笑语，留恋
老师的谆谆教导，留恋为同一个目标共同
奋斗的三年岁月……这其中有说不出的辛
酸苦辣，有道不明的人生体会。每当从校
园门前经过，隔着校门眺望曾陪伴我们一
千多个日夜的校园，一切都是那么熟悉，那
么亲切，一草一木，一砖一瓦，都牵动出绵
绵不绝的回忆……

1959 年小升初，我以优异的成绩考取
了茂名市一中。

当年，茂名初建，一中大楼在九月初主
体工程刚完工，脚手架尚未拆除。那是一
栋四层坐北朝南的教学大楼。学校首届招
生，初中 5 个班，高中 4 个班，师范 2 个班。
我被分到初一⑴班，当语文科代表。

全校师生满怀着新的希望，迎来了新
的学年。

九月二十一日，开学典礼在学校西侧
的市府小礼堂举行。

开学典礼会上，副市长兼学校校长廖
文，宣传部长吕坪参加了会议。教导主任
陈怡森主持会议。九点整，开学典礼在雄
壮的国歌声中拉开了序幕，全体师生庄严
肃立，面向冉冉升起的国旗行注目礼。

首先是杨永程副校长讲话。 他说：
“很荣幸，我们一起来到新的学校，在新的
学年里，要有新的作为。我们要遵照毛主
席的教导：使受教育者在德育、智育、体育
几方面得到发展，成为有社会主义觉悟、有
文化的劳动者。”接着由教师代表、高中语
文老师谢飞鹏和学生代表、学生会主席杨
德祥分别发言。然后由吕部长和廖副市长
作指导性讲话。最后，全体师生起立，大会
在校歌声中结束。

开学典礼
■ 海煊

陈婆婆慈祥的脸庞爬满了皱
纹，低垂的双耳增添了几分善良的
感觉，经常穿一袭朴素的衣服。而
就是这样一个陈婆婆，用平时省吃
俭用的钱，资助了不少贫困学生和
需要帮助的人。虽然她已去世多
年，但每到怀念亲人时节，我总会想
起她，她的善举在我心中挥之不去。

上世纪九十年代中叶，因工作
需要，我被调到生活环境较为艰苦
的边远地区元亨小学。开学注册期
间，为了确保学生不因家庭生活贫
困而辍学，各教师分散到属下村庄
做调查动员工作。吃过早饭，我便
到只离学校2里路远的村子去。

一位家长见我到来，知道了来
意，很高兴地说起该村陈婆婆的一
些故事来。他说，陈婆婆是六十多
岁的普通农民，老两口辛勤种果树，
一年到头总收入才过千元，但从
1990 年起的十多年来，她无息借钱
给村里困难学生竟达 5000多元，自
己节衣缩食过着十分俭朴的生活。
善良而又充满爱心的陈婆婆赢得了
村人的敬佩。

后来，我在该村认识了陈婆婆，
她矮个子，花白的头发，见人总是笑
嘻嘻的，一副总没有烦心事的样子。

“您哪来的钱借给别人？”面对
我的提问，陈婆婆爽朗地答道：“靠
勤俭节约啰！辛苦一点赚钱，节约
一点支出，钱就能积攒。”我问她：

“您为什么肯把自己不多的积蓄借
给贫困学生？”陈婆婆一脸爱怜地答
道：“多可爱的孩子呀，怎能让他们
无书读呢？”随后还说起一次她正准
备欢欢喜喜地过大年，邻居的汤伯
走过来对她说：“过年后就要开学
了，还未筹够钱给子女入学。您能
不能再借 300元钱给我？”她毫不犹
豫地把准备过年用的 300元钱借给
了他。又有一次，陈婆婆得知邻居
张叔因建房子无钱给子女缴费注册
时，她又主动把 300 元钱借给了张
叔。陈婆婆最后还十分高兴地告诉
我，这几年共有 16位学生从她那里
借到了钱而得以继续入学读书，她
感到十分欣慰。

陈婆婆说，有人笑她傻，但她却
解释说，我是一个“文盲”，深深体会
到“文盲”带来的苦痛，怎么能让少
年一代变成“文盲”呢？我肯借钱给
他们上学，是希望他们日后成为一
个有用的人。真是一个善良而热心
肠的老人！

若干年后，我调离该校，后来陈
婆婆年事已高，因病去世了。

事隔多年，或许受到陈婆婆关
爱学生的影响，退休后，我加入关工
委，做着关心下一代的工作。因工
作颇有成效，还受到表彰呢。

怀念陈婆婆
■梁载桥
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