
父亲在临近退休的前一两年因病
离世，他一生辛勤耕耘，默默无闻地寻
找自我，赢得了人们的尊敬。我描摹不
出父亲的样子，多年来总想写写父亲，
我一直想要书写他的故事，却总是拖
延。如今父亲节之际写此文，或可勾勒
父亲的形象，至少让吾家后辈知晓先父
其人其事。

父亲有祖辈农民的血脉，又是知书
识礼的文化人。上世纪五十年代，他和
母亲师范同窗毕业，结婚后双双离乡别
井，到县域东部山区一公社最偏远的一
间小学教书。十年间，他们生育了我们

五个兄弟姐妹，教学之余还要照顾家
庭，其艰辛可想而知。更何况，父亲是
家中的长子，肩负着照顾六个兄弟姐妹
的责任，携妻带娃回趟老家也不容易，
年关总要寄点钱接济下老家，可想担子
和生活压力是负重如山！

十年后，双亲调入公社另一间学校
——翻稿小学，父亲走马上任校长。举
家搬迁时，只有三四岁的我和小弟都是
雇请村民用箩筐挑着翻山岭过来的。
翻稿小学原设在何家祠堂，仅有6个班，
校舍亦甚欠缺。父亲为满足翻稿及毗
邻翻南两个大队乡亲子女入学之愿望，

依靠当地干部和群众的支持，在翻稿垌
心村海拔逾百米的大坪上劈山填壑，新
建学校。在这艰涩的日子里，父亲含辛
茹苦，大显身手。他对学校建设的精心
规划和监督，还包括参与劳动，与工人
一起搬运石头、制砖、烧砖瓦和石灰。
祖父是当地著名的砖瓦窑师傅，父亲也
请他来指导，共同为学校建设出力。仅
用两年，一座设计新颖别致的翻稿小学
屹立在大坪上，小学及附设初中每级都
足额招满两个班，还曾附设高中。

父亲多才多艺，传承了祖父编织、
木工等手艺，还无师自通成为山村难求

的裁缝师。他用竹蔑编织的火笼，活似
现今奥运会的“鸟巢”造型。那时候家
里用的衣柜，我们兄弟姊妹上山下乡带
上的木箱，乃至结婚用的新式床柜都是
父亲设计并制造的。父亲还写得一手
好字，是公社里小有名气的“书法家”，
常被公社抽去漆写标语。

父亲去世已整整三十二年，我也成
为了一位老父亲，但我总觉得自己比不
上父亲。

在新时代的背景下，我将珍视眼下
比父亲更多一点的小幸运，永远向父亲
学习，做一个更幸福和担责的父亲。

人的一生，总有些东西是无法忘记的，
其中包括母亲的菜肴。

记忆中，最令我难忘的菜肴就是母亲
炖的莲藕排骨汤，那是我舌尖上最深刻的
记忆，也是最让我牵肠挂肚的童年味道。

母亲炖的莲藕排骨汤鲜美可口，咸淡
相宜，为了更美味，母亲会加点花生和红枣
作佐料。母亲说过，炖汤比煲汤更清甜，而
且炖莲藕汤一定要选老莲藕。炖汤时，母
亲会将切好的藕块和排骨一起放进瓦锅
里，加上适量的水用大火煮开再转小火慢
炖。经过大半天的细火慢炖，莲藕的清香
和排骨的浓香特别诱人，莲藕又软又糯，入
口即化，排骨的肉也很松软，这是一道母亲
精心为我熬制的温情爱心汤。

小时候，我每次放学回家，总看到厨房
灶上的瓦锅冒着热气，莲藕和排骨的香味
充满了整个厨房，我知道，母亲又给我炖了
莲藕排骨汤，那香味也成了长大离家后我
最怀念的味道。现在，当我想家想念母亲
时，都会为自己炖一锅莲藕排骨汤，可就是
做不出母亲那种令我难忘的味道。

记得我在镇上读初中时，患了重感冒，
食欲不振，加上学校饭堂的伙食不好，有一
段时间没胃口吃东西，身体很弱。母亲知
道后心疼极了，跑了几个市场才买到两段
老莲藕，用心炖了一锅莲藕排骨汤，并用保
温瓶装好送来宿舍给我喝。当我打开保温
瓶，那股熟悉的清香扑鼻而来，再看汤面那
层诱人的油花，立刻让我垂涎欲滴。母亲
将热气腾腾的汤盛了一碗端给我，我迫不
及待地尝了一口，顿时味觉全被打开了，病
好像也一下子痊愈了…… 读完中专后，我
离开家在外地工作，一回家，母亲定会给我
炖一锅莲藕排骨汤。后来，母亲因患病终
日躺在床上，我再也没有吃过她炖的莲藕
排骨汤了。而那一锅香浓的汤，却一直暖
在胃里，甜在心里，满足在嘴角边，它是我
喝过的最好喝的汤，胜过世间无数的美味。

如今，母亲已经离去，我再也喝不到她
炖的莲藕排骨汤了。可是，那土灶柴火瓦
罐细火慢煨的日子，那一碗碗留存在岁月
深处的记忆，那被岁月熬煮后的阵阵余香，
那储存在心底的思念和期盼，还有母亲那
浓浓的爱，将会陪伴我一生。

母亲的炖汤

回眸父亲人生路 ■李争

■林晓玲
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冠心病和脑卒中的发病率、致残
率、死亡率都很高，防御疾病首先要
做到知己知彼。

1.怕压力猛。工作生活长期压
力过大，身体会处于紧张状态，导致
交感神经兴奋，促使血管收缩，血压
升高，血管壁受损，增加心脑血管疾
病风险。

对策：学会深呼吸、冥想等放松
方式，定期进行散步、慢跑等运动，确
保每天有7~8小时高质量睡眠。如果
自我调整后仍无法缓解压力，可以寻
求专业心理医生的帮助。

2.怕温差大。冬天是心脑血管
病的高发期，研究发现，气温每降
1℃，心脏病发病率就会增加 2%。当
气温降到12℃以下，就该绷紧预防心
脑血管病发作这根弦了。夏天同样
不能掉以轻心，很多人长时间身处空
调温度过低的室内，乍一出门到高温
环境中，可能引发心肌缺血，甚至触
发急性心梗。

对策：心脑血管病患者冬天外出
前，要穿上暖和的大衣，系上围巾、戴
好帽子和手套。夏天不要吃太多冰
棍、大口猛灌冷饮、冲冷水澡，避免室
内外温差过大。

3.怕性子急。研究发现，爱发火
的人患心脏病的风险比其他人高
19%。性子急的人通常压力较大，且容
易发火，情绪激动会导致血压骤然升
高，进而点燃心脑血管事件的导火索。

对策：急脾气的人应时常提醒自

己，做事三思而后行，遇事摆正心态，
学学种花、养鱼、书画等，以陶冶性
情。

4.怕吃太咸。高盐饮食会使水
分滞留在体内，增加血容量，导致血
压升高。血压长期过高会损伤血管，
增加心脑血管病风险。

对策：控制每天盐摄入量，最好
不超过5克；除三餐外，还要少吃腌制
食品、高盐零食和加工食品；增加富
含钾的食物摄入，如香蕉、土豆、番茄
等，有助平衡体内钠钾平衡。

5.怕喝太多。中国的酒文化盛
行，总觉得喝点酒能拉近关系、活跃
气氛，但酒精不仅会导致酒精性心肌
病、高血压，更会造成心梗、脑梗等问
题。

对策：为了心脑血管健康，最好
尽早戒酒，如果一定要喝，最好不要
空腹饮酒，喝酒前吃点高脂肪、高蛋
白或高碳水化合物的食物。成年人
每天酒精摄入量不要超过15克（相当
于1瓶450毫升啤酒或一小杯红酒），
尽量选择低度酒，饮酒时要多喝水。

6.怕吃太饱。吃得太多会占用
消化系统资源，减少有效循环血容
量。如果吃得油腻，大量甘油三酯进
入血液，会使血细胞和血管功能下
降，患心脏病的风险就会大增。而
且，吃太多富含脂肪的食物，会诱发
急性胰腺炎，造成心脏骤停。

对策：避免暴饮暴食，吃饭八分
饱，少吃肥肉、油炸食品等，多吃果

蔬、鱼类、全谷物。
7.怕睡不好。长期失眠会使心

脏病风险增加 45%，入睡困难的人风
险增加30%。

对策：如果有睡眠问题，不要随
便吃安眠药，应咨询医生，从寝具、环
境、心理、药物等方面进行综合调理，
彻底解决失眠问题。

8.怕用蛮力。人从静态突然发
力，血压会瞬间升高，心脏承受的压
力也会随之剧增。美国耶鲁大学研
究发现，24%的人在心脑血管病发病
前1小时内做过重体力劳动。

对策：患有心脑血管病的人做事
要慢，不要突然变换体位，选择和缓
的有氧运动。

9.怕用力便。便秘患者排便时，
通常会用力过大，引起腹压和血压一
起升高，同时心率加快，导致心肌耗
氧量增加，心肌因而发生严重而持久
的急性缺血，甚至发展为心梗。

对策：有便秘问题的人，应养成
每天清晨排便的习惯；多吃含粗纤维
的粮食和蔬菜、瓜果、豆类，每天至少
饮水1500毫升。

10.怕不体检。许多心脑血管病
早期没有明显症状，如果不定期检
查，很难及时发现。忽视体检可能导
致病情恶化，错过最佳治疗时机。

对策：每年体检，掌握身体各项
指标，发现异常及时就医诊治。

（生命时报）
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