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这是我近日在街区散步时拍
的蓝天白云照片。

我退休后经常散步，凡是看
到天空出现蓝天白云，我就停下
脚步把美丽的蓝天白云拍下来。
在没有智能手机之前，是用相机
拍的，拍好后去照相馆把照片洗
晒出来保存。有了智能手机之
后，我也八十岁了。

每次散步，我会右手持着安
保拐杖，左手拿着智能手机，抬头
挺胸慢步前行。看到天空中出现
蓝天白云，立即停下脚步，站稳身
体，选好角度，拍摄蓝天白云。回
家后整理好，晚上发到朋友圈，与
众多朋友共赏，这是我的一项爱
好。

我之所以喜欢拍摄蓝天白云
照，是因为蓝天白云反映了我们
居住的环境好，青山绿水，空气污
染少。所以，每每拍到美丽的蓝
天白云，心情就特别舒畅，从而促
进自身的健康，何乐而不为呢！

我爱蓝天白云
■徐永锐

“吃粥莫炒豆，胀死新妇(媳妇)
饿死狗。”这句俗语，让我记起上世
纪五十年代初的一件往事。

孩提时，除了与同村里的伙伴
们放牛、割草，还跟着生产队社员收
割黄豆、拔花生，捡社员们漏落下来
的黄豆梗、花生果，虽然黄豆子不能
即捡即食，但是还觉得捡黄豆那一
回，是最惬意的事儿了。

母亲说过，黄豆好吃，而且吃法
多样：有煲豆汤吃的，有炒后再焖吃
的，有炒豆子伴油盐佐粥吃的，还可
制成豆腐、豆饼、豆炸、豆浆……何
其多也！母亲还告诫般地说：“炒黄
豆最香，酥脆可囗，但是，吃粥‘千
祈’莫炒豆，胀死新妇饿死狗哩！”那
时的我不懂其意，在想：等我晒干豆
萁，敲打出豆子后，炒一碗让大家分
享分享。

那时因为生产队分配低，我家
分得的黄豆不过是三五斤，除留下
到八月初三“豆腐节”食用外，根本
没有炒豆子作菜食那回事。现在
机会来了，我得赶紧把豆萁晒干，
敲出的豆子，约有七八两之多。母
亲曾经说过炒东西火候很讲究，火
旺了会烧焦食物，火慢了也不行。
好的，炒豆子火得先旺后慢，锅铲
要不停地搅动，待到豆子噼里啪啦
响了，立刻停火，响声停止了，即时
起锅，放进一个勺子里，用干毛巾
敷在其上，片刻，就达到脆口的要
求了。凉快后，我抓一把放进囗袋

里，等到放牛时同伙伴们分享。剩
下的倒进一个瓷大碗，正好满满的
一碗。

下午六时许，吃晚饭时，父母哥
嫂小孩一桌人将大圆桌围得满满
的。桌上菜式有：蒲瓜佐生葱，生菜
萝卜各一盅，酸菜芋苗是常菜，炒熟
豆子摆正中。大盆小钵的稀粥轮番
舀，粥勺犹如六月的风车没有停歇，
尤其餐桌正中那碗炒豆子，筷子从
四面八方的“来袭”，抛进嘴里，牙祭
打得“咯咯”作响，人们还“啧啧”地
赞个不停。我想，这碗炒豆只是加
上适量的油盐，就能满足家人的味
蕾，物以罕为贵也！

未几，这顿晚餐就这样欢快地
结束了。餐桌上只有“常菜”剩下少
许，其余都光盘了，个个都吃得饱卜
卜的，还听见大嫂的打嗝声。蓦地，
有个湿辘辘的东西触碰我的脚。一
看，是台下的小狗在不停地舔着
我。它见了我，摇头摆尾，我知道它
饿了，忙拿起盛菜的搪瓷钵子去舀
粥。啊！两个盆子空空如也，一点
也不剩。我对尾追过来的小狗说:

“小白，就委屈一下你了，明天填补
啦！”这真是“吃粥莫炒豆，胀死新妇
饿死狗”了。如今，放眼集市，各种
食材应有尽有，要买哪一种，口袋里
都不会羞涩。但我钟爱吃黄豆，及
它的各类制品，更爱吃炒黄豆，只是
牙齿已不再结实，吃粥确实莫炒豆
了！

“吃粥莫炒豆”
■周华太
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不少老年人有高血糖、高血压、
高血脂等情况出现，三高的人群容易
患心脑血管疾病。引起三高与平时
的生活习惯、饮食习惯、家庭的遗传
因素等都具有一定的关系，常做以下
八件事，血管更健康。

喝够水。机体缺水时，血液黏稠
度会升高，血流阻力加大、流速变慢，
形成血栓的风险增加，会间接诱发心
脑血管疾病。心脑血管疾病患者及
高危人群晨起后要及时补水，建议喝
100 毫升左右的温水；晚上睡前 1 小
时也应补水，老人最好在床边常备一
杯水，起夜或半夜口渴时可以喝一小
口；白天若是因为温度高、运动等原
因出汗，也应及时补水。

吃得佳。高油、高盐、高糖等重
口味饮食，会使血液变得黏稠，加重
血流负担。建议生活中注意饮食平
衡，多吃果蔬，少吃油腻、刺激、辛辣
的食物。大家平时可以常吃些天然
的“化栓食物”，比如黑木耳、生姜、大
蒜、洋葱等。还可以多吃冬瓜、小白

菜、海带、番茄等富含维生素的食物，
有助清理血管中的垃圾，降低血液黏
稠度，避免血管腔狭窄，预防血栓形
成。

血压稳。血压突然升高或降低，
都会直接导致血栓形成和脱落。高
血压患者要稳定血压，不要突然停药
或擅自增减药量。

不熬夜。熬夜容易打乱生物钟，
使机体分泌过多的肾上腺素和去甲
肾上腺素，从而使血流减慢、黏稠度
增加。建议规律作息，每晚 11 点前
睡觉。

少烟酒。烟酒是血管的克星，研
究发现，吸烟酗酒会使血液的黏稠度
比正常时升高 8 倍以上。远离烟酒
是保证血管健康的关键。

心情好。笑能释放压力，保护血
管内皮，让血液循环更顺畅。心情放
松时，血压也会相对稳定。

多走路。运动能增强心功能，达
到促进全身血液循环的目的，多走路
就是不错的选择。建议每天快走 30

分钟，以身体发热或微微出汗为度。
三动作。老年人下肢血液循环

会变差，可多做三个动作。
1.踮脚。穿着平底鞋站好，将脚

跟抬起，用脚尖支撑身体，约 2 秒后
落下脚跟，站稳后继续将脚跟抬起，
反复进行。每天做3次，每次5分钟。

2.绷脚尖。平躺或坐于床上，双
腿平放，双膝自然伸展，缓缓勾起脚
尖，尽力使脚尖朝向自己，至最大位
置时保持 5~10秒，再慢慢放下，休息
片刻。慢慢绷起脚尖，尽力使脚尖朝
下，至最大位置时保持 5~10秒，再慢
慢放下，休息片刻。两个动作反复进
行。

3.转手腕。两脚与肩同宽，或坐
或站，上身正直，两手先侧平举，再慢
慢立腕，可以是掌形，也可以是拳形，
双手手腕同时由内向外转 100下，再
由外往内转 100 下，动作要缓慢。

（郭海华）

常做八件事 血管更健康

保健养生

最喜执鞭歌日月，
教书论道铸从容。
经风绿叶护花美，
沐雨人梯爱意浓。
似水流年酬壮志，
芬芳桃李现葱茏。
师涯雪鬓永不悔，
幼树成林尽劲松。

不悔初心
■阮传谷

紫气东来万象新，
祥星福瑞喜迎春。
风调雨顺民安泰，
争先奋笔写乾坤。

玉兔报春
■梁玺芬

1977年至 1980年期间，我在荔乡根
子镇的茅坡学校当教师。在茅坡学校任
教三年，是我四十多年教师生涯中印象
较深的学校。

这学校与当地干部群众关系很好。
学校的背后是山坡，山坡有三十多亩梯
田旱地，山脚下的水塘边有两亩多水田，
都是生产队响应当年“农业学大寨”号召
划拨给学校作农场，让学生学农用知识
的。学生利用劳动课时间在这农场学习
农业生产技能：种甘蔗、水稻、花生、番薯
和黄豆等作物。农场收获最多的是每年
几千斤的甘蔗红糖，这些糖除了按收购
价卖给教师每人 20斤外，其余全由供销
社收购。因为食糖在当年是要凭证才可
买到的，每人每月 100 克，属紧缺商品。
除了蔗糖之外，学校农场的稻谷、花生、
番薯、黄豆等收获全部由学校安排在教
师会议时的集体伙食。全校教师在那物
资缺少的年代能有此等待遇，人人都爱
这学校，也爱这当地干部群众，而这里的
干部群众也对学校和老师爱护有加。学
校周边群众对学校农场的作物秋毫无
损，满山的甘蔗没人砍过一条，花生、番
薯也没人偷拿过。这里群众的民情风俗
让我钦敬，记忆犹新。

茅坡学校的教学质量也使人赞叹。
那时，学生每周上课五天半，教师工作六
天。周六下午教师开展政治学习或教研
活动，周日晚上全校教师回校开周会安
排一周的工作。三年级至七年级学生，
周一到周五晚回校上自修课，由班主任
和科任老师轮流坐班管理，学生遇到有
不懂的可到讲台上问老师。1979 年 9
月，广东高州中学恢复高中招生。我和
梁其胜、何永吟、钟友华等老师所教的初
中毕业生杨建华、吕金水、黎伯杨等三人
被录取。后来，杨建华考上中南大学，吕
金水考上云南大学。这一成绩，受到公
社教育组领导和茅坡干部群众的好评。
因有严格的教学管理和良好的教学质
量，茅坡学校被评为公社先进学校。

茅坡学校学生在学农劳动方面也很
优秀。那时大队派来一位有经验的老农
常驻学校帮助管理农场生产。三年级到
七年级学生每周下午安排两节劳动课，
劳动内容就是给农场分派各自班级管理
的农作物浇水、施肥、除草。学生挑学校
厕所里的粪水给作物施肥，还经常从自
家村前屋后找来土杂肥施给自己班的农
作物，所以学校农场作物的产量不比生
产队的差。

四十多年过去了，每次我路过茅坡
学校门前，当年在茅坡学校教学的情景，
就会浮现于眼前。

四十年前的回忆
■吕培兴

近日，桥北社区
党群服务中心联合
官渡街道幸福社区
卫生服务中心和茂
名石化医院眼科开
展“学雷锋进社区义
诊服务”活动，受到
社区居民称赞。

刘仲兴 摄


