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奶奶的烟丝盒

日前，正是化橘红收获
的季节，也是橘红饰物应运上
市的时候。化橘红之乡平定
镇，有位朋友送我一个面上

“祝君健康”裱字玲珑的化橘
红烟丝盒子，并说随身带着，
其药用价值越好。我虽然不
是烟民，却很钟意它。看着，
想着，奶奶那个刻有“寿”字
的橘红烟丝盒子就萦回我的
脑际。

在过去年月，全凭手工劳
作，要扎成这模样的烟丝盒子，
都是很不容易的事情。首先
得选择容易刨削的软木料，做
成形扁圆滑凸“肚”皮，这就是
盒盖的雏形。内层是用以装
烟丝的，没纹样，只要相互间
开合自如，松不漏烟丝，紧不
费力气就行。其次就是选择
大小适度的化橘红，将其一分
为二，挖空果囊。厚薄很讲
究，厚易裂，薄易穿孔。然后
微火烘软，分别嵌在模具上，
扎个结结实实。约经二三十
天，定型后随之出模，一个美
观大方的烟丝盒子便大功告
成。说真的，过去的年代要找

到一个“正毛橘红”，真是踏破
铁鞋都无法觅到啊！据奶奶
说，她的烟丝盒子是同爷爷结
婚时，外家尚书堂村一位开明
乡绅赠送的。她珍爱它，一直
与它形影不离。奶奶还说，
她的烟盒虽然没了棱角，颜
色也因岁月蒙上了一层灰，
但是很美。

光阴荏苒，时过境迁。
如今的化橘红种植园到处可
见。平定镇大岭村种植化橘
红 2000 多亩，成为供游人赏
花、购买化橘红产品的打卡
地。2016 年，被中华文化促
进会授予“中华化橘红第一
村”荣誉。化州市政府把每
年的 3 月 16 日定为赏花节，
聚百方游客，热闹非凡。同
时把化橘红由原始制作模式
改进为科学操作，化橘红饮
料、化橘红膏、化橘红酒等新
产品应运而生。

尽管时下的化橘红饰物
多且美，饰串项链、念珠、手
镯等等，价值也不菲吧，而在
我看来，奶奶的烟丝盒之美
却无与伦比。

这个周末，我回到了乡下的
老家。刚回到老家门口，就闻到
一股很熟悉的香气，那是三婶煮
粽子散发出的香气，浓郁而醇
厚。那一瞬间，勾起了我对奶奶
深深的思念。 在记忆的深处，总
有一种香气萦绕在心头，那就是
奶奶包的粽子的味道。

记得小时候，每当端午节前
夕，奶奶便开始忙碌起来。奶奶
总是提前一天去挑选最新鲜的
粽叶和糯米，用清水浸泡一夜，
然后在家中忙碌地准备着包粽
子的材料。她精心挑选上好的
糯米，让每一粒米都吸饱水分，
变得饱满圆润。粽叶也是她亲
自去山上采摘的，每一片都翠绿
欲滴，散发着淡淡的清香。

那时的粽子，并非如今市场
上的琳琅满目，却有着一种难以
言表的纯真与美好。奶奶包的
粽子，不同于市面上千篇一律的
样式。她包的粽子，每一个都仿
佛承载着一个故事，一种情感。
翠绿的粽叶包裹着晶莹的糯米，
间或夹杂着红豆、五花肉、腊肠
和咸蛋黄等丰富的馅料，每一条
都透露出奶奶的手巧和用心。

我总是喜欢守在奶奶身边，
看她包粽子，仿佛那是世界上最
美妙的画面。包粽子时，奶奶的
手法总是那么熟练。她将两片
粽叶叠在一起，轻轻一卷，便形
成了一个小巧玲珑的圆锥形。

然后，她用勺子舀起一勺糯米，
均匀地填入粽叶中，再用筷子轻
轻压实。接着，她会放入一些红
豆、绿豆或是一块五花肉、香肠
和咸蛋黄等调配为馅，最后再盖
上一层糯米，将粽叶包裹得严严
实实。最后一步，便是用细绳将
粽子扎紧，确保在煮的过程中不
会散开。

奶奶包的粽子，形状总是那
么规整，每一个角都恰到好处地
折叠起来，仿佛是一件精美的艺
术品。而我最喜欢的是奶奶包
的那些带有红豆、五花肉、腊肠
和蛋黄馅的粽子。每当粽子下
锅，我都会守在灶台旁，期待着
那一缕缕诱人的香气从锅中溢
出。每当粽子出锅时，那扑鼻而
来的香气，总是让我垂涎三尺。

粽子出锅后，揭开锅盖，那
一刹那，整个屋子都仿佛被粽子
的香气所包围。奶奶特别疼爱
我，她总是第一时间挑出一条最
饱满的粽子端到我面前。而我
总是迫不及待地拿起一个粽子，
剥开粽叶咬一口，那糯米的软
糯，馅料的香甜，还有粽叶的清
香，都在口中交织，那是一种无
法言喻的美味。奶奶总是在一
旁微笑着看着我说：“慢点吃，别
烫着了”。

我慢慢品尝着奶奶亲手包
的粽子，那饱满的糯米清香扑
鼻，里面的馅料更是美味可口。

咬一口，甜而不腻，糯而不粘，仿
佛把整个端午的温暖都融入了
口中。美食带来的味蕾满足，真
的能让心灵得到最深度的放松
和治愈，那一刻，感觉心中的阴
霾瞬间消散了。

长大后，我离开了家乡，离
开了奶奶。城市的喧嚣和忙碌
让我渐渐忘记了那份简单的快
乐。直到那一年的端午节，父亲
给我寄来了奶奶包的粽子。父
亲在电话告诉我奶奶生病了，家
人都劝她好好休息，不要劳累，
可她却执意要亲手为我包粽
子。我知道，那是奶奶对我的一
份深深的爱意。打开包裹的一
刻，那熟悉的粽香扑鼻而来，吃
着软糯可口的粽子，想着远方的
奶奶带病还坚持给我包粽子的
情景，泪水打湿了我的眼眶。

岁月经年，在一个平淡的午
后，奶奶因病离开了我们。每当
端午节来临，我都会去超市买一
些现成的粽子来应节，试图寻找
那份熟悉的味道。然而，无论我
尝遍多少种口味的粽子，却始终
找不到奶奶包的那种味道。从
此以后，我心心念念的味道，只
能深深地永存于心底。 每到粽
叶飘香、龙舟竞渡的时节，我总
会不由自主地想念奶奶，想起她
包的粽子，那香甜可口的味道，
依旧在我的心间飘香……

粽子的思念
■林晓玲

■周华太

湿气，是天地间六气之一，
湿气过多就成了“邪毒”，滞留体
内容易让人疲劳、嗜睡、食欲不
振、腹胀、身体沉重等。服用药
物、食疗、运动等方法可以排湿，
如果排湿过程中有以下十个表
现，说明方法有效，可坚持进行
直至排净湿邪。

不困倦了。长期疲劳困倦
是湿邪重的表现之一。中医认
为，脾主四肢，主运化水谷精微
（营养物质），脾虚就会出现水湿
不利，导致四肢乏力。如果水湿
通利，脾胃恢复正常运化，其功
能变得正常有序，人体气血生化
有源，四肢肌肉得到了营养支
持，身体就不疲倦了。

爱运动了。湿气太重的人
都不爱运动，稍微一动就大汗淋
漓。《黄帝内经》中说“久坐伤
肉”，其实伤的就是脾。脾主肌
肉，主运化水湿，缺乏运动可引
起脾气亏虚，水湿不化，聚湿生
痰。越是不爱运动，体内淤积的
湿气就越多，久而久之，还容易
拖累其他脏腑，导致多种疾病。
如果变得爱运动了，说明脾运化
水湿的功能比较好。

食欲好了。脾为后天之本，
气血生化之官，一旦湿邪阻碍脾
胃，便会食欲不振。尤其是夏
季，炎热的天气会使身体代谢速
度变快，若脾胃运化不及，更容
易湿邪聚积、湿气困脾，进而使
脾失健运，加剧食欲不振，甚至
消瘦。如果及时采用相应方法
健脾和胃、消食利湿，食欲变好

之时，也是湿气驱散之日。
舌苔薄了。现代人饮食不

规律、不节制，饥饱不调，加之思
虑过度、压力大等，非常伤脾胃，
进而导致湿气不运化，出现舌质
胖大有齿痕，苔白腻、厚腻、黄腻
等表现。这种情况可适当服用
有健脾功效的中成药，比如香砂
六君子丸、香砂养胃丸、健脾丸
等，当舌苔变薄、齿痕不见了，说
明脾运化湿气的功能恢复了。

便成型了。若脾虚失运，水
液聚集中焦不被运化，身体里的
水液从流动的“活水”变为“一潭
死水”，容易“浑浊”，生痰生湿，
水湿流注于肠中，就会大便稀
溏。如果大便逐渐成型了，不黏
马桶了，说明肠中的水湿在变少
甚至消失。

睡眠好了。湿邪阻滞心脾，
气机运行不畅，会导致清阳之气
不能上升于脑，脑得不到很好的
滋养就会嗜睡。湿气排出后，身
体会进入修复阶段，睡眠会变
好，醒后自然神清气爽，白天不
再嗜睡。

头油少了。头皮或脸部出
油多、脱发，多数与体内湿气太
重有关。湿气在内首先会侵犯
脾胃，然后停留在肾，继而伤心
肺，同时，湿气下侵肝、胆、膀胱，
五脏六腑无一能幸免。需要认清
一点，头发油腻只是表象，脾胃湿
热才是罪魁。体内湿热内壅，热
邪不得疏泄，蕴积化火则煎油外
出。水湿不能下达膀胱，则上升
浮油外出。上蒸巅顶，侵蚀发根，

导致皮脂分泌过剩而外溢。如果
头皮出油比以前少了，或掉发变
少，都是湿气排出的表现。

变苗条了。人体有两个管
理水的脏器，一个是肾脏，一个
是脾脏。肾脏喜欢水，而脾脏讨
厌水。水湿通常爱堆积在腹部、
腿部，它们和脂肪混在一起，让
人看上去虚胖。相反，如果在控
制饮食、规律作息一段时间后，
体重下降、身材变苗条了，可能
提示身体正在排出湿气。

喝水少了。体内湿气很重
的人一定要少喝水，因为根本代
谢不出去，积在体内只会加重湿
浊。中医认为，水喝太多最直接
的影响就是伤脾。喝完水后觉
得肚子胀，走路时肚子里有水在
晃荡，或总觉得嘴唇干、口渴，喝
水后却不能解渴，都是脾虚不能
运化水湿的表现。此时，重要的
不是补水，而是健脾。健脾后喝
水变少了，说明湿气逐渐排出。

尿不黄了。中医认为，膀胱
为人体水液汇聚之所，被称为

“津液之腑”。湿为阴邪，其性趋
下，因此膀胱容易受到湿邪侵
袭。如果肾气不足，水液代谢就
会出现失常，这时一部分水液停
聚在体内，形成湿气，影响气血
运行，时间一长还会郁而化火，
滋生内热。湿邪和热邪联手就
形成了湿热，煎灼膀胱，导致尿
液量少、发黄。当湿气排出后，
尿会增多、变得清澈。

（生命时报）

身体排湿有十个表现
保健养生

寻找达坂城的姑娘

一首新疆民歌《达坂城
的姑娘》唱红大江南北，闻名
海内外。致使不少人虽不知
达坂城在何方，却深深地印
记着达坂城姑娘漂亮的双
眼、长长的辫子和又大又甜
的西瓜。作为一个热血男
儿，每当唱起这首动人的歌，
总会产生一种如痴如醉的憧
憬，想象那坐着马车、唱着歌
儿而来的达坂城的美丽的姑
娘，还有她那年轻神秘的随
车而来的妹妹。

那年仲秋，我有幸赴疆，
前往达坂城参观。从乌鲁木
齐往东走，经过全国著名的
乌市风力发电站和美丽的大
盐湖，历经约 80 公里的跋涉
便抵达我们心仪已久的绿洲
——达坂城。

下车一看，达坂城只是
一个普通的小城。我们没有
看到歌中所述的“硬又平的
石路”、留着长长大辫子的姑
娘和一双双美丽动人的眼
睛，只是尝到了又大又甜的
西瓜，吃到了达坂城的特色
食品——大盘鸡。

在我的追问下，导游小
马终于讲述了这首《达坂城
的姑娘》歌曲诞生的始末。
原来达坂城小镇位于天山脚
下，是丝绸之路经过之地。
那里有白杨河，古代修有白
水栈道，水草肥美，适合人
居。但地处沙漠边缘，紫外
线强，风沙大，当地姑娘常用
白头巾遮面。究竟是什么原
因促使王洛宾写下这首名曲
呢？这还得从修筑兰新铁路
说起。

当时，兰州至乌鲁木齐
交通不便。为修建兰新铁

路，铁路兵接受任务，克服重
重困难，将铁轨从兰州延伸
至天山山脉脚下。当时，有
一位政工干部无意中唱起王
洛宾的名曲《在那遥远的地
方》，从中得到了启发，决定
尝试请王洛宾写一首歌，以
此来给士兵们注入新的精神
动力。一代歌王王洛宾把一
首维吾尔歌改编成了今天传
唱的《达坂城的姑娘》。王洛
宾亲自到部队教士兵们唱
歌，这首歌很快就传唱开来。

在为了祖国建设的强大
精神力量的驱动下，士兵们
重新焕发青春，个个龙精虎
猛，日夜苦战，大家干得热火
朝天，也唱得热火朝天，他们
的工作热情好像要化掉冰山
上千年不化的积雪！最终，
他们成功打通了天山山脉，
把铁路修到了达坂城。

在达坂城，他们看到了一
块块等待他们开发的处女地，
得到了善良、淳朴的新疆人民
对子弟兵的关怀和爱。许多士
兵选择留在新疆，为当地发展
贡献力量，成为楷模。

听完这动人的故事，再看
看那穿山而过、跨越天险、跨
越悬崖峭壁的兰新铁路，仰望
着这伟大的工程，使我想到了
很多很多，既佩服工程师们的
智慧，更惊叹解放军战士那艰
苦卓绝的牺牲精神。我找到
了一种比达坂城的姑娘更加
美丽的东西，这种东西就在那
当年修铁路的建设者心中，就
在所有援疆建设者以及全国
人民的心中，是它激励着我们
中华民族掀起新一轮的腾飞，
成为祖国西部大开发的精神
支柱。

■王如晓

保健养生


