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养生要讲节气，夏季气温
高，降雨量较多，湿度大。此
时，在调摄养生中要顺应节气
变化规律，做到“六防”。

防风湿。夏季空气湿度
大，风湿顽疾易复发，因此不
要久居潮湿之地，注意关节部
位的保暖，穿衣要护住关节。

防过敏。夏季，人们的室
外活动增加了，此时最易诱发
过敏性哮喘等疾病。防过敏
的根本办法还是调理好体质，
推荐晒项背。由于背部有重
要俞穴，因此晒太阳以晒项部
背部为佳，能起到壮人阳气、
温通经脉的作用。

防疫病。每日室内通
风换气，衣被尽可能置于阳
光下暴晒，定期洗晒日常用
品、玩具等。为防疫病，室
内可常熏艾，也可用中药如
苍术、艾叶、山柰、白芷、菖
蒲等自制香囊挂于床头或
随身佩戴，以起到芳香化
湿、祛风驱瘟的作用。

防伤脾。脾为湿土之
脏，湿邪最易犯脾，致脾失
健运、脾胃不和，出现食欲
不佳、呕吐、腹胀、大便不成
形或黏腻不爽等症状。夏
季，在遵循“少酸多甘”的同
时，宜多食用健脾祛湿之

品，如山药、赤小豆、薏米、扁豆
等。不要喝冷饮，以免损伤脾
胃。

防肝亢。自然界阳气骤升，
易引起肝阳上亢，继而诱发鼻腔、
牙龈、呼吸道、皮肤等出血，牙痛、
头痛眩晕、目赤眼疾等疾患。此
时，除了避免熬夜，注意调整情
绪，饮食上还要定时定量。

推荐一道桑葚茶：鲜桑葚果
30克，放入砂锅中，加水煎汤，去
渣取汁，代茶饮，能养阴生津、养
血柔肝。

防过汗。出汗过度会影响
气血健康。因此，养生谨记“懒
散形骸，勿大汗，以养脏气”。

夏季养生要“六防”
今年一入夏，就到荔枝飘

红时，街上随便一问，二十块钱
一斤没商量。这个价格在水果
家族里，是称得上贵重之物
了。加上今年岭南佳果逢“小
年”，产量必定锐减。好在凡事
有因果，天道有轮回。一增一
减，物以稀为贵，乐观的果农会
在价格上赚回来，更期望在不
远的明春“大年”补回来。

我的老家与著名荔乡霞
洞、高州相距百里之外，记得
小时候，荔枝最是稀罕之物，
别说能吃到，很多年头连看一
眼鲜红的荔枝都是云彩边上
的事，远着呢！村里虽然也种
有荔枝树，而且高大无比，苍
老遒劲的样子，也不知是哪一
代先祖种下的。可是未等荔
果长肉，我们这些饥不择食的
小家伙，对高高在上的青果早
就望眼欲穿了。每天起来第
一件事，就是到荔枝树下打
卡，想尽各种办法，要把那青
涩的荔果弄下来——先是爬
树直接摘取，等到够不上了就
用长竹竿戳，待戳不到了再投
石块砸，甚至想到用带绳的飞
镖打……这时候吃到的荔枝，
也是酸涩得连牙虫都能毒死，
而我们却是照吃不误。有的
人家日夜看管着家门口的一
棵荔枝树，左盼右盼，终于等
到它熟透了摘下，可是吃起来
同样是又涩又酸，与现在吃到
的清甜爽脆的荔乡正宗荔枝，
是不可同日而语的。

据此，后来发现一个奇特
的现象，离海岸线几十公里外
的非传统荔乡，到处大面积种
植荔枝，且果实体大肉肥，在
市场上照样卖得好价钱。但
离海边几十里以内的地方，根

本看不到荔枝林。也许正应
了春秋齐国名相晏子的话“橘
生于南则为橘，生于北则为
枳”。可能是沿海一带的土
壤、气候不适合种荔枝吧。

记得读五年级时，我的语
文老师从高州带来一些荔枝，
给全班每个同学都分了两颗，
才第一次尝到了正宗的原产地
荔枝。直到如今，师恩难忘，更
难忘当时立下的心愿：等长大
有了钱，一定要买两斤荔枝，装
满身上的衣袋裤袋，慢慢边走
边吃，让同学们眼馋。

1969 年全国搞三线建设，
县里组织民兵团到湖南修建
铁路，在经过广西的火车上，
邂逅了邻座一个壮族姑娘，她
上车时带了一布袋鲜荔枝，硬
要塞给我吃，她的热情一直令
我不好意思。这才知道广西
的荔枝个儿特别小，果核也不
大，肉厚且脆，也很甜。

她见我在看一本《唐诗选
注》，显得很感兴趣，我于是翻
出苏轼的《惠州一绝》，想卖弄
一下，她说也知道此诗。也许
她对诗中“日啖荔枝三百颗，不
辞长作岭南人”有所感，于是问
我，岭南是不是也包括我们广
西，我作了肯定的回答，并说广
东广西一直是亲兄弟。看得出
她对我的回答非常满意。于是
接下来就有了两三个小时的无
话不谈。她下车前还在我的书
上留了通信地址，可惜，还未来
得及给她去信，那书竟被一个
爱诗的湖南朋友顺走不还。几
十年了，对那几颗味道奇特的
荔枝，连同未能与她通上一信
的遗憾，如影随形挥之不去。
荔枝尚能一年一度红，不知道
那位壮族姑娘，可否安好？

荔枝缘 ◎ 吴炎

春浓花艳正当时，
飘香亮丽惹人痴。
蜂花相吻能几时？
一朝漂泊难寻觅。
花谢花飞怨东风，
风驱离落泪澌澌。
零落成泥碾作尘，
凋落哀心有谁知？
鲜香亮丽人人爱，

飘落之时遭人弃。
红消香断有谁怜？
薄命红颜花公子。
若将人生比春花，
花样年华最得意。
试看春残花渐落，
恰似人将老死时。
一朝春尽红颜老，
人若春花命如斯。

花殇赋 ◎ 吕培兴

摇头晃脑。平坐，放松
颈部肌肉，然后前后左右摇
头晃脑各做 30—50 次，速度
宜慢，每天早晚各做3次。低
血压患者平卧做。头部前后
左右旋转，可增加血管的抗
压力，有利于预防中风。

按摩颈部。双手摩擦发

热后，按摩颈部左右两侧，速
度稍快，以皮肤发热发红为
宜。按摩颈部可促进颈部血
管平滑肌松弛，减少胆固醇
沉积，促使已硬化的颈部血
管恢复弹性，并改善大脑供
血，预防中风发生。

耸肩。每天早晚做双肩

上提、放下的动作，每次做
4—8分钟。耸肩可使肩部神
经、血管和肌肉放松，活血通
络，为颈动脉血液流入大脑
提供人工驱动力。

空抓手。每天早上、中
午、晚间各做 3 次空抓手运
动，每次做400—800次。

常做四个动作远离中风

诗二首 ◎ 陈忠平

法规进校法规进校园园
少年品教重根源，
普及法规进校园。
严治霸凌彰正气，
惩凶扬善众声援。

禁毒禁毒感赋感赋
韶华灿烂最宜珍，
切勿贩鸦毒害人。
犯罪必将绳以法，
牢房面壁悔终身。

交通交通安全法安全法
道路交叉险象惊，
安全法则护行程。
智能红绿明标志，
万众同遵保太平。

古荔古荔园荔枝园荔枝
五月贡园遍地红，
一尝妃子笑融融。
漫山果硕丰收景，
致富千家追梦同。

诗四首 ◎ 冯春树

阳光透过稀疏的云层洒在脸
上，我带着温暖而明亮的微笑，挤
进熙熙攘攘的人群，在喧嚣的市集
中，我漫步于摊位间，寻找着新鲜
的菜籽，准备为我那心爱的小菜园
迎接新的主人。

我的目光被一排排整齐摆放
的菜籽吸引，它们仿佛是季节的宝
藏，散发着诱人的光泽。这些菜籽
质量上乘，每一颗都饱满圆润，犹
如珍珠般晶莹剔透。我心生欢喜，
便锁定了它们。

我注意到，这些菜籽的主人，是
一位年迈的老人。老人的脸上布满
了皱纹，他的皮肤像是岁月绘制的地
图，褶皱中藏着无数的故事。他正精
心挑选着每一颗菜籽，确保它们的完
美无瑕。见我走过来，他用颤抖的手
拿起一颗菜籽，轻轻地放在我的手
中。他的双手粗糙且青筋凸起，满是
岁月的痕迹。他的眼中透露出一丝
疲惫，但更多的是坚定和期盼。我知
道，这些菜籽是他辛勤劳作的结晶，
是他付出艰辛努力的见证，也承载
着他的希望，他的梦。

当我掏出手机，指尖轻触屏
幕，准备完成一笔微信支付时，老
人的眼神突然变得复杂。他注视
着我手中的智能手机，眼中闪过一
丝不易察觉的迷茫，嘴角的微笑似
乎有些僵硬，好像是在努力适应这
个他不太懂的新世界。当他看到

我准备扫码支付时，他那布满老茧
的手轻轻触碰我的手臂，声音中带
着一抹无奈：“姑娘，能不能给我现
金？”我愣了一下。“我今天一天都没
有收过钱。”他继续解释着，那种无
力感在他沙哑的声音中愈发明显，
我疑惑地看着他。“扫码的钱都到儿
媳手机里。”他的话语像是一颗颗小
石子，投入我心中平静的湖面，激起
一圈圈涟漪。我建议他可以向儿媳
要，他却没说话，只是对我笑了笑，
笑容中夹着一种说不出的苦涩。我
瞬间明白了，心里五味杂陈，我为
自己没带现金感到无比懊悔。

不久后，相似的场景再次上
演。5 月是我们茂名荔枝收获季，
我想给远方的朋友寄上我的心意，
我特去了趟高州根子古荔园购买
荔枝，遇到一位大爷，他挑着一大
箩筐的荔枝，背影弯曲如同秋日里
的稻穗，重量使他不得不屈服于岁
月的重压。我跟他买了一箱荔枝，
正掏手机准备支付时，他的眼神中
透露出一种急切，但又掺杂着不好
意思。“姑娘，能不能给我现金？”他
窘迫地对我说。我一愣，没有任何
犹豫，立刻返回车上拿来现金交给
他。那一刻，大爷的眼神瞬间明亮
起来，就像被点燃的星星，闪烁着
希望和感激的光芒。他的笑容如
同冬日里的暖阳，温暖而纯真，那
是一种久违的喜悦。正午时分，炎

阳正悬挂在高空，却阻止不了大爷
向前迈进的步伐，他挑着那担重重
的荔枝坚定地向前走去。这一次，
我为自己带了现金感到快乐！

悄然间，我明白了些许生命的
质朴与深邃。在这个微信、支付宝
横行的时代，我们享受着便捷的支
付方式，却忘记了那些被时代抛下
的老人。岁月流转中，我们或许都
在追求那更快、更高、更强的生活方
式，却忽视了那些最基本、最朴实的
人间温情。在一片数字波澜的海洋
里，老人的眼神像一座灯塔，提醒着
我们不要忘却人与人之间最朴素的
联系。是啦，许多老人辛苦劳作后，
他们的收入常常变成一串数字，却
还不得不去品尝伸手问子女要生活
费的苦涩。他们的眼神中，既有对
新事物的不解，也有对旧时光的依
恋。他们的心里，是对这个快速变
化世界的无奈和迷茫。

我知道我的力量很微弱，我无
法改变一些什么。于是我决定，在
以后的日子里，我将尝试成为那座
桥梁，连接传统与现代，连接老人
与青年，必要时保有现金支付方
式，并带上耐心和尊重，去倾听那
些被忽略的心声，去理解那些渐行
渐远的身影，去传递我们对老一辈
的尊重与关爱，我渴望每一位老人
都值得被温柔以待，每一颗朴素的
心都应有所慰藉。

老人与微信支付 ◎ 李碧影

保健养生

惠州西惠州西湖春色湖春色

暖风十里色光殊，

杨柳千丝紫燕扶。
草色初开山水秀，
岭南西子赛明珠。

谷谷雨雨

人间四月绿盎然，

谷雨熏风进万家。
且看鹏城庭院里，
一株丹桂吐金花。

书法 ◎毛勇强

乡村夏日旗袍秀 ◎黄诒高摄


