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1.瘦腰增肌。在护心方
面，减脂增肌比单纯减重更重
要。适度限制热量与定期的耐
力和阻力运动相结合，是减少
内脏脂肪和异位脂肪积累的基
础方法，还能增强肌肉质量和
功能。

2.坚持地中海饮食。优化
饮食质量是心血管代谢健康的
关键。研究发现，坚持地中海
饮食对全人群健康都有好处，
特别是心血管疾病高危人群或
已患动脉粥样硬化、高血压性
心血管疾病的人群。地中海饮
食是一种富含橄榄油、全谷物、
果蔬和坚果，且胆固醇和饱和
脂肪含量较低的饮食模式。

3.间歇性禁食和限时进
食。在营养均衡的基础上实行
间歇性禁食或限时进食，有助
管理体重和改善代谢。超重的
人吃饭最多八分饱，每周只吃
一到两次不含淀粉的蔬菜和豆
类沙拉；尽量在8~10小时的时
间窗内摄入食物，少吃零食。

4.每天锻炼。规律运动可
减少内脏脂肪，改善糖代谢、胰
岛素敏感性、血压和血脂。每

天至少运动 30~60 分钟，可轮
流进行有氧、力量、灵活性和平
衡运动。尽量每小时起身活动
3~5分钟。牛宝荣提醒，运动一
定要量力而行，每个人应根据
自身情况循序渐进，最终养成
规律运动的习惯。

5.避免或限制饮酒。酒精
对心血管健康无益，还会增加
患高血压性心脏病、心肌病、
房颤、脑卒中等疾病的风险。
建议不喝酒的人要保持，经常
喝酒的人尽量少喝。成年男
性最好每天小于25克，女性小
于15克。

6.不吸烟。包括二手烟在
内所有形式的烟草，都会导致
炎症、内皮功能障碍，严重损害
心血管健康。

7.睡好觉。睡不够和睡眠
质量差是高血压、房颤、缺血性
心脏病的新风险因素。睡眠质
量差会导致慢性炎症、胰岛素
抵抗、加剧氧化应激、交感神经
活动增加，建议晚上 22~23 时
入睡，保证7~9小时睡眠时间，
尽量固定起床时间，周末也别
赖床，睡前至少30分钟关闭电

子设备。
8.正念、控制情绪和终身

学习。慢性精神压力和持续的
负面情绪，会显著影响心血管
健康。基于正念的减压和认知
疗法，有助缓解心理和情绪压
力、焦虑和抑郁。建议通过正
念冥想和缓慢的深呼吸来练习
减压，如每天进行45分钟瑜伽、
冥想或太极拳等，还可以通过
学习新技能或从事绘画、音乐
等艺术活动，保持终身学习的
状态来刺激大脑。

9.做好事、多社交。缺乏
社会和情感支持、绝望和抑郁，
会增加患心血管疾病的风险。
建议通过富有同情心的沟通和
宽恕，培养与家人、朋友的深厚
联系，和平友好地与别人相处。

10.亲近大自然，远离污
染。空气污染与心血管疾病增加
有关，建议远离空气污染、水污染
和噪音污染，多亲近大自然，空气
严重污染时应减少户外活动或外
出佩戴口罩。（生命时报）

改善血管的生活秘诀

父亲身高只有一米六左
右，可是在我们六姐弟的眼
里，他却是巨人；在我们心里，
他更是我们的天，给我们濡
养，给我们温暖，给我们光明。

上世纪六七十年代，我们
六姐弟相继出生。父亲的不
平凡在于将六个孩子一个不
落的送去读书，其中我们有四
姐弟完成大学学业。那时家
里很穷，六张嗷嗷待哺的嘴巴
年年把家吃成超支户，但是家
里还是坚持把孩子们送去读
书。有好心的邻居对父亲现
身说教：“谢二哥，送你两个儿
子上学就够了。”每每闻言，父
亲总是笑呵呵的说：“男女都
一样，只要孩子们愿意读书、
爱读书，就是砸锅卖铁我也要
让他们念下去。”就这样，父亲
默默地去兑现自己的诺言：每
年山楂收获的旺季，十五月圆
的前后，等生产队收了晚工，
他便挑起箩筐，迎着晚霞，披
着月光，拖着疲惫的双腿翻山
越岭，步行去信宜白石挑山楂
回到怀乡圩镇卖；从怀乡骑单
车攀爬漫长且迂回曲折的黄

坡岭到信宜池洞圩买猪仔回
来喂养；在大队联组搞副业挣
工分的时候，父亲做过米粉、
面条、豆腐炸加工。加工豆炸
那些年，父亲常常将额头弄得
青一块紫一块的。

我们家母亲要照顾老小，
还要在生产队放工后去打理
菜地，父亲总是一手推磨一手
拿长柄勺舀豆倒进磨石眼，我
们偶尔不上晚自修的时候就
去帮忙烧火煮豆浆，这才知道
白天摆卖豆腐炸，傍晚去距加
工厂一里多远的学校水井挑
八九担水浸豆磨豆腐，半夜又
要起床炸豆腐的父亲，每天都
像陀螺一样不停歇，他的额头
不时出现的青淤，都是推磨过
程中因为打瞌睡碰撞到磨勾
磕碰出来的。

对于每个新学期的到来，
我 们 姐 弟 都 患 有 开 学 恐 惧
症，害怕父亲凑不够学费而
要我们拉下脸皮去跟老师佘
到期中乃至期末，哪知道父
亲却为维护我们年少的自尊
心而疲于奔命。我读高一那
年，寒假还没到来，父亲就开

始为我们积攒学费了，记得
那天晚上，晚自修刚上不久，
班主任就把我叫出了教室，
通知我赶紧到卫生院去，走
进急诊室，只见还没清创的
父亲像个血人一样，一动不
动的躺在急救床上，额头、手
肘、膝盖粘满了带血的粗沙，
和其他处的伤口一样，汩汩
渗着鲜血，那一刻，我感觉天
塌了。等候手术期间，舅舅
说父亲为给我们筹学费，骑
单车去池洞卖猪仔，回到含
沙岭脚，天已黑透，车子上的
猪太重，加上公路沙太厚，父
亲连人带车翻倒路上，好不
容易才遇到一辆拖拉机经过
拉回卫生院。术后，父亲时
而高烧昏迷，时而痛呼呓语，
可那张因痛苦而扭曲的脸在
说：“卖掉猪仔，全都不用佘
（学费）了”的时候，我们分明
看到了一丝甜甜的笑容。

佛说：百年修得同船渡，
千年修得共枕眠。父亲，能做
您的儿女，我们修了几世几年
呀？好想好想时光倒流，让我
们也为您撑起一片天！

忆父亲
■谢秀凤

我的家乡，高州荷塘镇大仁
塘村，自家屋角的斜坡上有棵大
榕树，粗大苍老，儿时六个小伙
伴拉着手都围不拢树身。爷爷
跟我们讲，他爷爷的小时候，这
棵树就是六个小家伙都围不拢
了，可见年代久远。当时，我没
考究这树的年龄，长大后，翻看
族谱，知道我爷爷的爷爷是
1823 年生的。也就是说，这棵
树至少二百多岁高龄了。

这榕树在我的记忆中，主干
有一部分是空心的，有个能钻一
个大人进去的洞口，但我们从不
敢往里钻，因为好多人都见过蛇
往里面藏。但榕树生命力顽强，
即使空心枯老，依然不断新枝生
长。可能是树干空心的缘故吧，
整棵树茎枯叶黄，凉风吹来，树
荫下几乎留不住落叶。树头周
围，凸起很多大树根，我们喜欢
坐在干净的树根上乘凉，听大人
讲故事，那里留着我们童年的许
多欢乐记忆。

虽然大榕树只剩一根主干，
树上却长着五种形状和多种颜
色树叶，这应该是寄生植物。传
说这棵树会荫泽五个姓氏的子
民。四姓，必有来，六姓，定有
去。细数村庄周围，好像如此。
我家乡周围，也就是大榕树附
近，居住着陈、杨、黎、李、彭等五
姓村民。

树大有鸟，平时都是麻雀之
类的小鸟，大鸟也会光顾：喜鹊
会白天来，叽叽喳喳祝贺村里的

喜事。每年，树会结果，千千万
万的籽熟落地，但爷爷和他爷
爷都未见过附近有小榕树萌芽
成长。

在我离开到外谋生时，树
洞中间长出了一条手臂大的树
根。几十年过去，那树根已长
大，置换了原来的老壳，奇妙的
是，那树身形状大小都没变，只
是老皮变成了嫩皮，树上长得
枝繁叶茂，比原来高大挺拔
了。遗憾的是，现在树荫下，满
地落叶熟籽，再找不到树根坐
下来乘凉，走过那里，闻到的是
腐臭味道，透着阵阵的荒凉。

这些不在意的故事，经年
不记。去年回乡下住一年，感
慨之时慢慢忆起。在这一年
里，好多时候是喜鹊唤我早起，
但也对现在树下满地落叶的腐
臭感到无奈。也许无人清理的
腐叶可作肥料，也是自然规律，
滋润着树木循环生长。

榕树代表一种精神，生生
不息。就如人类。很多人内心
敬畏老榕树，说榕树会成精有
神。不信也罢。但榕树的生命
力我是佩服的，不屈不挠，向往
阳光，值得我们学习。

百年前的故事难以根究，
我生活的几十年，社会时代在
发展，这榕树见证了历史还是
历史见证了这棵榕树？很多事
情无法弄明白。但不管我走到
哪里，都无法忘记故乡那棵大
榕树。

故乡的大榕树
■陈广强

保健养生

龙年新春联
■冯春树

乒友老郑
■陈汝雄

第 一 次 见 到 老 郑 ，是 在
2023年重阳节期间茂名石化老
年乒乓球协会举办的退休人员
乒乓球团体比赛现场。当时，
他代表矿区队正在与桥北队选
手进行单打比赛，他与对手打
得难解难分。

尽管比赛紧张激烈，他脸
上却始终挂着笑容，不论球打
中或打失，不管得分还是失分，
总是哈哈一笑，一副轻松愉快
的样子，根本不在乎是输是赢，
整个人完全陶醉在比赛的欢快
之中。他这种与别的选手不一
样的洒脱，深深打动了我。他
那享受比赛的样子也感染着场
边观赛的每一个人。此时，旁
边有位球友介绍说：“这位是老
郑，八十多岁了啊，是参赛选手
中年纪最大的。”

之后，退休后闲来无事的
我，早上常到桥南乒乓球室打
球，也经常遇见老郑，便与老郑
熟悉起来。今年八十有二的老
郑身手敏捷，打起球来像年轻
人一样。时常披一条毛巾缠绕
在肩脖上的他，球技也极有特
色，以挑打快推为主，加以旋
转，打出来的球速度极快且低
沉，旋转角度多变，常常令对手
防不胜防，即使与那些年纪比
他小二三十岁的中年人打球，
老郑也不落下风。

老郑大名郑国罗，是茂名
石化公司原矿业公司退休人
员。早年在职时，老郑喜爱运
动，喜欢打篮球、跑步等，常参
加茂名石化举办的职工运动

会。他尤其喜欢乒乓球，在上
世纪八九十年代，没有胶皮，他
便用光板练乒乓球，经常与工
友们一起练球，因此打下了良
好基础。二十一世纪初，老郑
退休后，因乒乓球基础好，常代
表矿区参加茂名石化老年乒乓
球比赛。2008年，他被茂名石
化老年乒协作为骨干力量抽选
上来集中培训，并在培训班内
部比赛中成绩突出，作为茂名
石化代表队的一员参加茂名市
举办的第一届企业退休人员乒
乓球比赛，还荣获男子单打三
等奖。之后，老郑成为了矿区
代表队的主力和茂名石化老年
乒乓球协会矿区分会主席，每
年都带队参加茂名石化老年乒
协举办的比赛交流活动。

退休以来，老郑一直把打
乒乓球作为强身健体的一项必
修课，每天坚持不懈。他不仅
球技高超，而且还性格开朗，平
时人缘特别好，很多老年球友
都喜欢跟他一起练球，他也愿
意当陪练，把打球技巧传授给
球友们。自从老郑搬到官渡居
住后，他几乎每天都要到桥南
乒乓球室打两个小时。每天上
午，他都会骑着自行车，来到桥
南茂名石化退休人员活动中心
的乒乓球室，与老年球友们一
起打球。他喜爱双打，从不计
较输赢，球打失或丢分也从不
埋怨同伴，打输了就罢了，从不
数落对手，与他一起打球气氛
总是热烈融洽。这就是我的乒
友——老郑。

一城普写文明赋；
万户咸栽幸福花。

惠政频施千户裕；
龙头再舞万家春。

千家接福千重喜；
百族奔康百粤春。

丝路铺春呈画卷；
龙年逐梦奋征程。

傲雪腊梅 李陶摄


