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中医理论认为，“肾为先
天之本，肾藏精，主生殖、生
长、发育。”可以说，肾好是身
体健康的基础，肾虚则代表
人体能量亏耗，随之会招来
各种疾病。比如，肾阳虚主
要表现为寒性症状，神疲乏
力、精神不振、畏寒怕冷、腰
膝酸痛等，肾阴虚主要表现
为虚热性症状，头晕耳鸣、失
眠多梦、咽干颧红，舌红少津
等。

食疗是否可以养肾？本
草纲目：“韭菜煮食，归肾壮
阳，止泄精，暖腰膝。”韭菜有
一定滋补肾阳的功效。但滋
补肾阳，是长期缓慢的过程，
并非立马见效。中医认为，
羊腰子有温补肾精的作用。
但它嘌呤含量高，过量食用
不仅起不到养肾作用，反而
导致尿酸升高。要想补肾，
推荐一味药食同源之品——
枸杞，可以喝玫瑰枸杞茶、菊
花枸杞茶。

另外要特别提醒大家，
泡了水的枸杞一并吃掉效果
才更好，枸杞每日用量不宜
超过15克。 （许光）

枸杞泡茶
可养肾

近日，茂名石化公司召开
关工委会议，进一步深入学习
贯彻中共中央办公厅、国务院
办公厅《关于进一步加强新时
代关心下一代工作委员会的
意见》，充分认识关工委是党
领导下的群众性工作组织，具
有政治性、先进性、群众性的
鲜明特征。

茂名石化公司有计划有
组织开展老同志学习培训，努
力建设一支素质优良，结构合
理，富有活力的“五老”队伍，
支持更多老同志在关心下一
代工作中老有所为，发光发
热，将关工委建设成为老同志
服务党和国家事业发展的重
要阵地。“我作为一个从事关
工委工作的老同志更应该自
觉增强使命担当！坚持学习，
努力提高自己的思想素质，全
心全意履职尽责，为支持和帮
助青少年成长成才作出积极
努力和贡献。”茂名石化公司
关工委常务副主任吴观海说。

(茂名日报社全媒体记者
陈莉 通讯员覃瑶珊)
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记者还采访了曾为拉车人
谭国良的小儿子谭先生。谭
先生说他的父亲逝于 2019 年，
享年 101 岁。谭国良年轻时虽
然个子瘦小，但身体硬朗，精
力旺盛。他生活在大塘村，靠
种田和拉双轮车谋生。他坚
韧不拔、艰苦奋斗的精神赢得
村民的尊重。谭先生回忆说，

“父亲在艰苦的环境中，不仅
把我们七个子女抚养成人，还
给我们留下了诚实做人、踏实
做事的教诲以及积极坚韧的

‘板车’精神。”
谭先生说，“自从上世纪

六七十年代起，父亲就开始拉
双轮车了。父亲的工作任务
就是把茂名矿务局大塘矿井
开采的煤，拉运到公馆货台和
高山桥附近的码头。一般都
是 当 天 天 还 没 亮 就 去 装 货
了。父亲拉双轮车的本事特
别好，装车的煤有一吨多。双
轮车虽然不大，可一次拉上一
吨多的煤，车上没有任何动
力，靠的全是父亲的肩膀。不
管是赤日炎炎的夏天，还是天
寒地冻的冬天，不管是尘土飞
扬的旱季，还是遍地泥泞的雨
天，父亲的双轮车都是满负荷
地运行。出发了，他弓背弯
腰，将绳套勒在右肩上，双手
握紧车把，脚蹬路面，身体像
一张绷直的弓，拉起重量为身

体数十倍的车奋力向前。路
面凹凸不平，车子左右摇摆，
父亲咬紧牙关，脚尖使劲蹬
地，双手紧持车把，艰难地走
出土坡凹地。”谭先生忘不了
父亲在暴风雨来临前的狂奔，
更忘不了烈日下汗流浃背的
身影。不管在多么恶劣的环
境下，父亲都不会退缩，总是
一步一个脚印地往前走。

据说，当年大塘村拉双轮
车的约有 50人，大园村及金花
街也有七八人拉车。也许劳
动使人长寿，有一个现年 90岁
了还健在，其他的大多数活到
80几岁。

“当时金花街有三个女性
拉车人，也是和大塘那批人一
起拉煤的。那三个女性也是和
男性一样，肩头上搭着一条擦
汗巾，这就是劳动人民的‘香
巾’啊！我那时常常看到这三
个女人拉着 800 公斤左右的一
车煤，汗流浃背，衫头湿到衫尾
……”一位村民说。

随着一项项惠民政策的
制定出台和一个个富民产业
的落地生根，大塘村的人们不
仅再也不用像父辈一样靠着
拉双轮车辛苦劳作，家家户户
住上了花园洋房，过上了幸福
甜蜜的生活，但他们艰苦创
业、互助互爱的奉献精神被后
辈所铭记！

近日，记者采访了曾靠拉
双轮车谋生的 87 岁老人谭岳
兴，他一直独身，身体健康，面
色红润，家中养了两条狗作
伴，现在还可以自己骑单车到
露天矿市场买菜。据他说，一
辆双轮车一次能装千把斤货
物，最多时可以运 1 吨多的货
物。拉货时拉车人双手紧握
车把，肩套攀绳，躬身埋头前
行，坡太陡货物太重时，一起
结伴拉车的会帮忙推一把。
遇着下坡时，拉车人需要把身
体吊在车把上平衡着，才不会
意外翻车。拉车人就这样日复
一日奔波忙碌着。

“我们拉车人一般每天的
早上 5 点左右就起床了，赶到
装煤点排队装煤，常常天还没
亮呢。每天拉一车煤到公馆或
高山桥附近的码头，下午回到
家的时间是15至16点，稍事休
息又去生产队劳动或耕种自留
地、开荒地。那时年轻，有的是
力气。”谭岳兴老人说。

“我们所拉运的岩渣均为

大塘村东面开采的油页岩，油
页岩燃烧后即为民间称谓的岩
渣。我们把岩渣拉到公馆给市
水泥厂制作水泥用，后来恩平
的水泥厂还用汽车来大塘运这
些岩渣去作为水泥的生产原料
呢。辛苦劳动一天的工钱是
1.5 元至 2.3 元之间，这在当时
工资算得上高的。”谭岳兴老人
回忆着那段既艰辛又快乐的日
子，脸上露出了笑容。“我们一
般几个人结伴一起拉车。路上
并不都是坦途，也有最难的路
段，有几段路是有坡度的路，如
果独自一个人拉车是很费力
的，往往需要几个人轮流帮忙
又推又拉才能上去，所以我们
都是互相帮忙。由于白天劳动
强度大，晚上相对来说睡得较
早一些，往往一觉睡到天快
亮。”村民们常议论：现代的年
轻人多少有过失眠，但从来没
听过这批拉车人说过晚上睡不
着觉的，他们一辈子辛勤劳作、
不间断地运动，为身体健康奠
定了基础……

上世纪六十年代至八十年代中
期，在茂名市新坡镇大塘村和樟古
村委会大园村，有一群靠拉双轮车
谋生的人，他们靠劳动创造了自身
的价值，他们用双肩撑起了家庭的
重担，用双手编织了五彩斑斓的世
界，他们是城市的建设者，他们也是
城市发展的见证者。

人力双轮车也叫板车，是一种
运输工具，一般选用质地坚硬的木
料制成车身，车身下面加一根圆钢
加工的车轴，轴的两端装着带钢丝
辐条的车轮。上世纪六七十年代，
茂名地区开始大量使用双轮车搬运
货物。大到货栈商店厂矿工地，小
到粮站菜市场煤球店，哪行哪业都
离不开双轮车的搬运。而新坡镇大
塘村的这群拉车人，他们拉的是煤
与岩渣。他们的双轮车是自家的，
车把较粗，车的两边和后面用闸板
加高，方便装更多的货物。

他们是上世纪六七十年代的板车搬运工，在他们身上
折射出一个时代的坚韧，也见证着岁月的更迭与变迁

致敬那个年代最美的劳动者

（文/茂名日报社全媒体记者陈莉 通讯员谭泽汉 陈桂豪
图/茂名日报社全媒体记者陈莉）

互助互爱温暖人心

谭岳兴老人在自家门口谭岳兴老人在自家门口

人力双轮车也叫板车人力双轮车也叫板车（（资料图资料图））

这些就是岩渣这些就是岩渣

当时人们就是从这里拉煤的当时人们就是从这里拉煤的
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坚韧不拔的精神激励后代

保健养生


