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“撒开手中的网 ，像抛下镶边的云一方。
云下面，翻腾着彩色的浪。似花，在他们心中绽
放。是果，甜在他们胸膛。新年里，揣着新的希
望……”重读《撒网》，就想起孩童时跟随大哥撒
网时，那相互默契的情景。

家住陵罗江畔的我们，虽然不是渔家，但是
撒网、垂钓、逗虾等捉鱼的方法兄弟们不落人
后，而且渔具也一应俱全，所钓之物为口福增色
不浅。那时年纪尚小的我，有点小聪明，好动，
不管哪个大哥出“渔”，都喜欢带上我。

我们兄弟七个，我最小。二哥自小就很喜
欢跟父亲捉鱼，凡是捉到较大条的“大水鱼”(洪
水来袭，到罗江边用“缯”捞起来的鱼)，他都要
抱着玩弄一番，直至鱼鳞都脱了才肯放手。父
亲、爷爷都喜在心里，说他是捉鱼的苗子。真是
天赋吧，二哥长大后，撒网、捞大水鱼、逗虾(亦
叫装虾，竹篾织成的虾笼加鱼饵)、垂钓等样样
能干，出门就不会空手回来，美了家人的口福。

记事时起，三位大哥都另立炉灶。母亲对
我说:“华仔，你想不用钱又有鱼吃，就多点跟着
二哥捉鱼。”从此，我最爱跟着二哥撒网，不仅锻
炼了人的意志，还懂得在特殊的环境下以手势
代替语言。

惯于捉鱼的二哥，对哪里河段鱼类的多寡、
天时地利的选择，都成竹在胸。一次，正好是雨
后复斜阳的傍晚。二哥说：“这是撒网的‘黄金
时间’。雨后，岸上的虫蚁、蚯蚓等生物被冲到
水中，又是水温凉热交接时，是鱼群觅食的大好
机会，也是我们撒网的好机会。背上鱼篓，一起
出发。”我是第一次“跟班”，高兴得跳起来，跟着
二哥往江上走去。

罗江江岸曲折多河湾，水深，大鱼汇聚，浅
滩水清见底，鱼翔其中，常有“镰刀”“沙王”成群
往来觅食。“山精水灵”之物，稍一不小心都会受
惊逃散，但凭着二哥的经验，倘若被二哥发现
了，它们也难以逃脱。到了一河段的浅滩，只见
二哥脚步一提一提地走着，一边把网别在右臂，
半张如弓状。我想，肯定是发现目标了，也急忙
追上前。只见二哥用左手食指在空中画一个
圈，然后竖直向下一戳。我明白了，要我就地伫
立。我目不转睛地看着，听到“嗖”的一声，见他
撒开的鱼网随声而至，与落水的声音同时发
出。此时的二哥大步流星似的奔向鱼网，但并
不立即收网，而是在鱼网的周边巡查。我边走
边说，二哥还不把鱼网拉上来啊？话音未落，见
他以迅雷不及掩耳之势，把尚未与沙面接触的
网“锤”拉到位，罩在网里的鱼就无空子可钻
了。松了一口气的二哥说：“这叫做‘鱼网恢恢，
疏而不漏’啊！”我恍然大悟，原来山精水灵的鱼
们，也是很会“钻空子”的动物！

二哥抓到鱼网的顶部，慢悠悠地一边拉一
边收，把鱼网拎到沙滩上将鱼抖出来，活蹦乱跳
的，足有 10多条。“头尖、身体扁平而薄，鱼肚如
刀刃的，叫做‘镰刀’鱼；那厚重的，背色鹅黄的
叫做‘沙王’鱼。”二哥接着说，“它们是本地江河
最香口的鱼类，价格虽然较高，但仍然是抢手货
哩。”难怪二哥很少吃它，可以多卖点钱呵！

跟着二哥撒网，真是感到很惬意，还学会了
很多知识呢！他撒网捉鱼的一举手一投足，令
我记忆深刻。上世纪八十年代，我突发奇想，写
下《撒网》一诗，发表于茂名《南天竹》杂志。

撒网
■周华太

前些天，春暖花开，人的心情也
大好，不停地接到长辈们感谢我的
电话，说我过年期间给他们拍的照片
都收到了，好得很。我听了，开心得
不得了，一点用心，给我爱的人做点
事，得到他们热烈回应，多像小时候
他们对我的不吝夸奖啊！

今年春节，我带着孩子们回老
家。姨娘姑姑舅舅舅妈见我父母回
去，都聚来探望。他们大多平时也不
在老家，像候鸟似的跟随子女在外
飞。只有大舅舅留守老家，今年整八
十岁，因着这个大生日，大家多了一
个团聚的理由。

看着打小就熟悉的亲人们齐齐
整整在我面前聚着，想着他们曾经
给我的那些温暖，心头温热：姑姑在
我十岁生日时送我一双鞋，尽管只
穿一天，晾晒外面被偷了，可那双鞋
子一直珍藏在我的心里；记不清多
少有白月光的夜晚，母亲和我去姨
娘家，那条小路，那座小桥，留下我
们多少影子呀；小舅舅在我出嫁时

专门带我去吃饭，让我猛然对自己
远嫁心生愧疚；大舅舅没有收入，年
纪又大，我的每一个孩子，他都郑重
其事包上红包，不收还不行。亲人
们或是绵密的温暖，或是满满的仪
式感，让我在从一个女孩儿到母亲
的路上走得稳稳当当，每一步都记
忆深刻。如今他们鬓角染霜，那是
岁月的留痕，但是跟着孩子们，日子
越过越好。从他们滋润的脸色，爽
朗的笑声里都能感觉到，我甚至觉
得他们越活越年轻，返老还童。童
年记忆里，故乡的人们一年到头不
得闲，还挣不到钱。好在下一代闯
荡出去了，加上本性里的勤快，在异
乡，他们的日子过得还不错。这让
我也很安心，很为表姊妹表兄弟们
自豪。

趁着难得这么齐整的机会，我
提议给亲戚们拍照留作纪念，大家
都赞成都很配合。先是母系这边四
姐弟来张合影，再是父系这边两姐
弟来张合照，然后以家庭为单位各

拍一张，再以老夫妻为名来一张。
老夫妻拍照，特别搞笑，舅舅说像当
年拍结婚照，舅妈说拍结婚照哪有
这身好衣裳？老两口神情里满是岁
月静好，甜蜜滋润。中间还拍了许
多乡村年节里特有情景。

照片拍好后，我又在网上找了
一家做挂历的，把每张照片做成挂
历一样，版式喜气，像素清晰。挂历
里有自己、有老亲，一个家庭的枝枝
蔓蔓都在这里。此外，还将他们的
照片洗印封塑，一个家庭一个相册，
随时翻阅，易于保存。百十张照片
在网上冲洗只要十几元，便宜得让
人不敢相信。长辈们收到照片都乐
得合不拢嘴。大半辈子活下来，虽
不显赫，却衣食无忧，经历过风浪，
更加坚定勇敢，日子越来越甜。

我要感谢现在手机的拍摄功
能，更要感谢网络的便捷，网上可以
洗照片，可以印挂历，这些高科技给
我们带来满满的幸福感。

高科技带来满满幸福感
■王晓

保健养生
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调整饮食结构，注重膳食营
养，能够缓解更年期诸多不适症
状。具体来说，有以下六点注意事
项。

控制好能量摄入。进入更年
期，女性机体内的各项功能都开始
减弱，再加上活动量减少，导致基
础代谢普遍降低，身材会臃肿走
样。因此，要控制好能量的摄入，
避免“发福”。

摄入适量蛋白质。更年期卵
巢功能退化，体内性激素降低，一
些组织器官功能也随之衰退，要缓
和这种退化，并维持其功能，更年

期女性就需要保证适量蛋白质的
摄入。

摄入足量维生素。应该特别
注意维生素D的补充，因为它可以
帮助更年期女性增强免疫力，提高
机体的抗病能力。

摄入足量钙元素。这主要是
因为更年期女性体内的雌激素水
平和骨钙含量降低，容易引发骨质
疏松等症状。在饮食上，更年期女
性可以多吃牛奶、酸奶、豆制品等
含钙高的食品。值得提醒的是，食
物中钙磷比例达到 1∶1 时，能更加
有效地促进钙吸收。

严格控油。更年期女性雌激
素水平下降，调节血脂的作用减
弱，往往会出现高血脂的状况。因
此，应该在平常的饮食中严格控
油，多选择含不饱和脂肪酸的植物
油。

饮食要清淡。由于刺激性
食物会加重更年期的特殊生理
反应，所以更年期女性饮食要尽
量清淡，同时禁烟、限酒，少饮浓
咖啡。 （吴学杰）

更年期饮食要注意六点

50 年前的一天，我第一次有机
会出远门，是到二十余公里外的平
定公社。因为当时是砂土路，而且
路窄、弯多、坡陡，交通工具是自行
车，单程也需要约两个小时，所以称
为出远门。

那是 1972 年 6 月，我就读的化
州县合江中心小学，组织男子、女子
篮球队，乒乓球队和文艺宣传队，到
平定中心小学进行比赛交流。我作
为学校男子乒乓球队的主力队员，
参加这次活动。

往事叫人难以忘却。那时我家
生活相当困难，缺衣少食成为常
态。当知道我有机会代表学校外出
参加比赛时，我妈妈既高兴又忧
愁。 愁什么？一是我没有运动衣
服，二是家里没有自行车（因为学校
明 确 通 知 参 与 活 动 者 自 备 自 行
车）。妈妈是十分疼爱我的，而且很
要面子，从来不甘落后于人。于是，
她翻箱倒柜找到布票，从同事那里
借了几元钱到供销社纱布门市部买
布，拿到圩上姓吴的裁缝处，请他

“加急”帮我缝制运动裤，还买了一
件背心，让我可以“武装”起来。同
时，她还找到单位的领导，借自行车
让我使用。至此，在妈妈的帮助下，
我的“粮草”解决了。

那天上午10点，烈日当空，热浪
滚滚。我们几十名师生穿上运动服

装，在学校门口集中前往平定中心
小学。由于人员众多，自行车也多，
为了确保安全，学校作了精心安排，
指定一名老师“开路”，其他人不得
超越，还特别讲明将到平定圩时，有
一个十分陡峭的“望圩岭”，全体师
生必须下车，万万不能“硬上”等等。

尽管路途遥远，我们经过约两
小时的艰难跋涉，终于在中午 12 点
左右安全到达了目的地。来到平定
中心小学，尽管我们都已十分疲劳，
但看到学校门口贴的“热烈欢迎合江
中心小学男女子篮球队、乒乓球队、
文艺宣传队到我校传经送宝”“向合
江中心小学学习！向合江中心小学
致敬！”等标语时，大家深受感动，兴
奋不已，仿佛疲劳也消失了。

更使我们感动不已的是，他们
准备了好几个暖水壶、几十只碗，还
准备了几十个脸盆，装上清水放了
毛巾，摆放在学校门口，让我们这些
远方的客人“享用”。当时物资奇
缺，接待工作能到这个份上，真是高
规格了。

当天下午，我首次有机会参加
“大型”比赛，心情格外兴奋，也充满
信心和斗志。体育老师对我寄予厚
望，叮嘱我要精心准备，不要怯场，
努力争取打出水平。还一再告诫我
未轮到自己上场时，要认真观看对
手的比赛，以发现对方的优点和缺

点，这样可以趋利避害，有利于稳操
胜券等等，我将这些牢记在心上。
我担当第一主力的角色，打了三场，
赢了两场负一场，最后我方以 5比 4
的成绩获胜。

当天晚上8点，在平定公社的广
场举行了文艺晚会，东道主和客队
同台献艺。这台文艺晚会阵容强
大，节目丰富，有舞蹈、小组唱、二重
唱、对唱、独唱、笛子独奏和二胡独
奏等等，演出时间长达两个小时，全
体观众非常专注地观看演出，每个
节目都热烈鼓掌。晚上十点多钟，
文艺晚会圆满结束，观众们才依依
不舍地离场。

时间来无踪去无影，看不见摸
不着，但我们可以感觉到时间的痕
迹。事实的确如此，我第一次出远
门的情景、细节记忆犹新，可是时间
却已经过去达半个世纪。我为第一
次外出参加比赛，取得了较好的“战
果”，为学校争了光而感到十分自
豪。后来，无论是考上了高中就读，
还是参加工作，我都代表学校和单
位参加乒乓球比赛，而且一直坚持
利用业余时间打乒乓球，起到了强
身健体，磨练意志的作用，并且以球
会友，乐在其中。

第一次出远门，使我经受了锻
炼，留下了深刻的印象，还留下了美
好的回忆。

第一次出远门
■毛勇强
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