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在炎热的夏季，有的人会出现
反复发作、一侧或双侧搏动性剧烈
头痛；有的人在疼痛发作时伴有面
色苍白、恶心、呕吐等症状；还有的
人会出现闪光幻觉，比如眼前有闪
烁的点或者“眼冒金星”等，这很可
能是偏头痛惹的祸。缓解夏季偏
头痛症状，要注意以下几点:

补充水分。对于因身体脱水
而出现的偏头痛，可以输入一定量
的生理盐水，以消除或减轻脱水症
状。患者应卧床休息，头部尽量放
低。

调整饮食。要多吃水果和蔬
菜，减少摄入冷饮或酒精，避免摄

入含有咖啡因的饮品，适量进食富
含维生素以及优质蛋白质的食
物。多数偏头痛患者脑组织中的
镁含量较低，因此可以多吃含镁较
多的食物，如小米、荞麦面等。

减少室外活动。很多偏头痛
患者难以在户外锻炼，可以选择一
些室内活动，或去健身房锻炼。

防暑降温要得当。不要直接
在空调下吹冷风，尤其要避免让冷
风直吹到头部和后颈部。睡眠期
间，空调温度一般以26～27摄氏度
为宜，不应低于24摄氏度。

规律作息。保证充足的睡眠
时间，作息规律，避免熬夜，中午保

证一定的午睡时间，可以减少偏头
痛的发生。

心情舒畅。避免情绪激动、紧
张等，可以通过慢跑、游泳等运动方
式缓解压力，保持心情舒畅。

正确使用药物。轻度偏头痛患
者可能会伴随轻度头晕。中度偏头
痛患者会表现为较为剧烈的疼痛，并
可能出现呕吐。重度偏头痛患者头
痛持续时间长，伴有恶心、呕吐、幻觉
等症状。切记，如需用药，需要在专
业医生或者药师的指导下使用，患者
切忌自行用药。

夏季如何缓解偏头痛
保健养生保健养生
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我的老家，在一处偏僻的山村，那
里有山，有水，山水相依。童年时的
山村仿若被尘世遗忘的净土，沉浸在
一片静谧之中。然而，我却从未感到
寂寞，因为有那动人的旋律，长年萦
绕在耳畔，陪伴着我，让我的童年过
得充实且快乐。

每天凌晨，雄鸡总是准时地唱起
晨歌，那声音高高低低，此起彼伏，宛
如天籁之音，穿透了寂静的山村和幽
蓝的夜空。当它们唱到第二遍时，我
便从床上一跃而起，牵着老牛，向山
上走去，让老牛尽情享受鲜嫩的青
草。到天刚蒙蒙亮时，我又要背着书
包，奔向学堂，去聆听老师的教诲。
从早到晚，我像一只不停旋转的陀
螺，虽有疲惫，心中却满是快乐。

三至五月，山村的湖泊、池塘、小
河、水沟的岸边与草丛中，以及在稻
田里，蛙鸣声此起彼伏，恰似一支宏
大的交响乐团在激情演奏。特别是
在夜晚，那些大大小小的蛙儿，仿佛
是被黑夜释放出来的小精灵。它们
在那里抑扬顿挫地演奏着，声音时高

时低，节奏时快时慢，宛如一首首动
听的夜曲。在这美妙的蛙鸣声的鼓
动与催促下，大人们忙碌于春耕、春
播；而我在放学后，也不得闲，或是上
山拾粪，或是割草沤肥，只为给庄稼
提供充足的“营养和美食”。 每年的
芒种前后，布谷鸟受凤凰之托，化作
信使，准时飞临到山村、田野和树
林。它像一位深情的歌手，用那洪
亮、悦耳却又略带凄凉哀怨的嗓音，
彻夜不停地歌唱着。尤其是在黄昏、
夜半时分和太阳未出的清晨，它唱得
愈发起劲。“布谷、布谷”“快快播谷”

“快快插秧”“快快干活”的歌声，节奏
明快，富有韵律，似在弹奏着庄稼人
的心弦。父亲听到这歌声，更加忙碌
起来。他起早贪黑，扛起犁耙，牵着
老牛，在那片希望的田野里精耕细
作，施肥播种。他怀着对丰收的殷切
期盼，任凭汗水湿透衣衫，不顾身体
的疲惫。待到秧苗长成，他又不分昼
夜，争分夺秒地抢插。我紧跟在父亲
身旁，与他并肩作战，为争取当年有
个好收成，奋力拼搏在这片土地上。

当夏天的脚步轻轻走来，蝉儿成
为了夏天的首席演唱家。它们在黑
暗潮湿的泥土里蛰伏了几年甚至十
几年，只为在地面上度过那几天或者
几十天的短暂时光。或许正因为生
命如此短暂，它们才要在这有限的日
子里尽情歌唱，为自己营造一个怡然
自得的世界。它们通常栖息在繁茂
的树上或翠绿的枝叶间，放开那夜莺
般的歌喉，尖利而悠扬地引吭高歌。
声音婉转悠长，此起彼伏，一直唱到
夕阳西下，暮色笼罩大地。

对于父亲来说，夏天注定是个忙
碌的时光。在蝉儿那响亮、动听的歌
声中，地里的麦子渐次成熟，田里的早
稻也相继金黄，正等待他去收割。而
在麦子和早稻收割完毕后，他又要马
不停蹄地对晚稻进行移栽插秧。我作
为父亲的得力助手，与他同甘共苦，起
早贪黑，穿梭在田间地头。我们虽然
累得大汗淋漓，内心却充满着希望，疲
惫的身躯里藏着愉悦的灵魂。

在那些美妙旋律的陪伴下，我不
知不觉地成长为如今的自己。

母亲有个手镯，玉的，天青色，几条游丝
般的碧绿浮着。手镯睡在绒盒里，被珍藏在
母亲房间床头柜的抽屉处。每逢睡前，母亲
会小心翼翼拿出手镯，一圈圈，细细摸着。
仿似摸的不是手镯，而是天底下最美好贵重
的瑰宝。

母亲是个农妇，平凡普通，为人老实，干
活细致。平日里就为农活、家务、孩子忙
着。遇上年例季，或有人摆宴席，需要请帮
工时，母亲又成了按天算酬的短工。

印象里的母亲，有耕不完的田，插不完
的秧，种不完的菜，摘不完的果，洗不完的锅
碗瓢盆。母亲的双手，是全年无休的机器，
即使睡着了，也还在梦里转着。

听父亲说过多次，母亲嫁给他，受委屈
了。母亲娘家家境殷实，还有几个哥哥护
着，吃的苦甚至没有苦瓜多。可执意嫁给一
穷二白家徒四壁的父亲后，吃的苦就堪比黄
连了。

让父亲耿耿于怀的是，当年有个卖镯子
的妇人走村吆喝买卖，引得半村的女子围
看，母亲也在其中。妇人的嘴，把镯子吹得
天花乱坠。好几个女子掏钱买了，当场戴
了，晃着黑乎乎的手臂，得意得很。母亲的
心也是痒的，可近三百块的买卖，死死压住
了她对镯子的喜欢。她不舍得，三百块，可
以给家里添置很多东西了。

父亲有能力后总是把手镯挂在嘴边，想
要把亏欠母亲的手镯还了。母亲却不想要，
说一把年纪了，不再喜欢那些虚头巴脑的玩
意儿，况且，戴着它干活也不利索。可我和
姐姐的心底，都种下了一枚玉镯的影子。 我
们姐妹二人相继毕业，有了体面的工作。母
亲的玉镯成了我们姐妹二人的约定：在母亲
五十八岁生日的时候，要把迟到了三十年的
玉镯送给母亲。

母亲生日宴上，当一枚澄澈通透如春水
的玉镯被捧在母亲跟前时，母亲眼里的光亮
瞬间噼里啪啦燃起，喜悦漫上她的脸庞，包
裹每一道皱纹。母亲拿出玉镯，一手托着，
一手覆着，来回摩挲，像是走散多年的心尖
宠，此刻终于回到她的身边。

我急急嚷嚷着让母亲戴上试试。母亲
嗔骂我两句，旋即拿起玉镯往左手套。玉镯
很快就卡住了，尴尬地停在母亲的手指关节
处。母亲不死心，想要去弄些洗洁精之类的
来润滑手指。我酸着眼睛阻止了她。我捧
起母亲的手，内心无比清楚，玉镯是戴不进
去的。母亲青葱的手指，被岁月，被生活，被
孩子无情地吞噬掉了。眼前的是一双截然
不同的手啊，是被风湿性关节炎折磨的手，
远近端指间关节、掌指关节、腕关节，节节肿
大，红红涨涨。它们像难以登天的蜀道一
样，逼退了玉镯。

姐姐想要去售后换一个更大尺寸的镯
子。母亲却不愿意，笑着说这个就很好，戴
不了，放着看着也很欢喜，反正戴着干活的
确不方便。我知道母亲是不愿我们来回再
折腾两趟，老了后，母亲变得很卑微，生怕给
我们姐妹俩添麻烦，常是把我们对她的点滴
给予，都当作是恩赐。 我轻轻摩挲着母亲的
手，像母亲摩挲着玉镯那般小心与深爱。我
说不换也好，就这个吧。

这个迟到的玉镯，戴不进母亲手腕的玉
镯，会成为检验我们为人女的品性合不合格
的玉镯！只要我们带着母亲去看病，去治
疗。多陪母亲聊聊家长里短，再给母亲时常
按摩手指。时光定会倒流，回到母亲有着青
葱手指的岁月。到那时，母亲会嘴角含笑，
温柔戴上我们送她的玉镯。

迟到的手镯
■何小雯

诗二首 ■冯春树
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英雄铁血铸军魂，策马长征万里奔。
报效神州存赤胆，忠心耿耿护都门。
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橘乡蔚起振文风，逐梦诗坛气若虹。
继宋承唐弘国粹，传薪播火趣无穷。

山村的旋律 ■沉酲

碧水蓝天 古小轩 摄

四种人不宜喝绿豆汤消暑
炎炎夏日，喝一碗甘凉的绿豆

汤，能预防中暑、清热解毒。然而，
以下四种人不适合饮用：

寒凉体质的人（如四肢冰凉乏
力、腰腿冷痛、腹泻便稀）。这些人
体内本无热，吃了绿豆会加重四肢
冰凉等症状，甚至引发其他疾病。

老人、儿童等体质虚弱的人。
绿豆含蛋白质极高，和鸡肉相当，是
粳米的 3倍。绿豆含的是大分子蛋

白质，需要在酶的作用下转化为小
分子肽、氨基酸，才能被人体吸收。
老人、儿童等肠胃消化功能比较差，
很难在短时间内消化掉绿豆中的蛋
白质，容易因消化不良导致腹泻。

正在服药的人。由于绿豆具有
解毒作用，因此服用的药物中如果
含有有机磷、钙、钾等成分，绿豆会
与这些成分结合成沉淀物，从而分
解药效，影响治疗。特别是正在服

用温补性中药的人，更不宜吃绿豆，
以免减低药效。不过，一些清热泻
火的中药，如黄连、黄芩、黄柏、大青
叶、板蓝根、牛黄、金银花等，和绿豆
汤（粥）或绿豆糕等同服，可起到相
辅相成的作用，达到事半功倍的效
果。

月经期妇女。月经期身体正处
于失血状态，体质偏差，再吃寒凉食
品，容易伤害脾胃。
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军歌嘹亮战旗扬，威武之师士气昂。
科技强兵谁可敌？长城永固若金汤。


