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■梁演

合江镇是因陵罗两
江汇合而赢得芳名。石
龟岭又是因何得名？

石龟岭位于陵江河
畔之合江镇东侧，距离
合江圩约二三公里，海
拔约 200 多米，一小溪
环抱着。山上林密，郁
郁葱葱。芒草蓬松，与
茅草夹杂小灌木疯长
着，点缀着的山体，像一
只带彩的坐骑，伫立陵
江河畔饮水呢。

相传很久很久以前，
山腰上有一口石洞，洞里
住着一只大乌龟，每天都
在一定的时间爬到小溪
饮水，觅食鱼虾蟹蚬。洞
口到溪边本来就没有路，
久而久之，芒草丛被踏出
了一条小路来。

一天，村民老四到
小溪摸虾捞蚬，发现溪
边有乌龟爬行的脚印，
便好奇地寻踪而行。将
到山顶处，可见一石洞
口 ，猜 测 乌 龟 住 在 里
面。晚上他做了一个
梦，见到山上的大乌龟
对他说:一天大旱就要过
去了，明天有倾盆大雨
降临。那年家乡遭遇大
旱天，庄稼旱得低下了

头，村民心如止水，“唯
有听天由命了。”不少人
慨叹着。届时，老四高兴
地把如何寻踪乌龟，并把
乌龟托梦的情景一五一
十告诉大伙儿。第二天
果然风云大作，大雨倾
盆。个个拍手欢呼，异
口同声地高喊着：“神龟
显灵啦！神龟显灵啦！”
当晚家家户户祷告神龟
要保一方平安，让村民
得天时风调雨顺，应地
利五谷丰登。过了几
天，村中有三五个“好事
者”商量，一定要看看神
龟的真容，便分头轮流
守候在山洞外 10 余米
处。那“好事”青年因守
候多日无果，赚个扫兴打
道回府。这时，名叫阿珂
的村民回头一望，果然见
到了“神龟”，高兴得大叫
起来：“神龟出来啦！神
龟出来啦！”阿珂连声高
喊着。“神龟虽寿，犹有
竟时。”阿珂这么一呼喊
道破了天机，只见一道
青烟冲霄而起，留下在
山腰上的是一只超顿重
的惟妙惟肖的龟石。后
来，村民们管这个岭为
石龟岭。

石龟岭的传说
■ 周华太

冬至还没到的时候，母亲来电说：“冬至
有空回家吃籺吗？”

我的味蕾源自娘家，至今也没有太大的
变化。母亲的电话让我想起前几天看到一个
朋友的微信朋友圈，于是我俏皮地跟她说：

“‘贼佬’最爱回娘家了！”出嫁女被称为“贼
佬”，尽管只是个调侃的说法，但也接地气，既
要“吃”，又要“拿”。每次回家，母亲都要我

“拿”，不“拿”她还不高兴呢！
放下电话，我莫名一阵惆怅，既感到温暖，

又失落于回不去的童年。不知不觉我忆起了
童年时母亲带我和姐姐做籺的温暖时光。

冬至满载岁月的沉淀与传统习俗的尊
重，代表着人们对美好生活的向往。在我家
乡，人们通常会做寿桃籺来庆祝。冬至前几
日，家中便开始忙碌起来。姐姐带着我到田
间地头摘猫艾，爬菠萝树摘叶子。母亲会找
出籺印、筛子、蒸笼等物品，带到河边仔细洗
刷。我也喜欢手捧小簸箕，蹦蹦跳跳跟随其
后。河畔，多家妇人已在洗涤做籺用具。大
家边闲聊家常，边洗洗刷刷，笑声与河水共
舞，筛子与簸箕旋转如画。

记得有一年冬至的前一天，母亲拂晓就起
来忙碌了，姐姐和我自然也起床帮忙。母亲将
糯米洗净后浸泡于清水中大约一小时。随后，
筛起糯米，沥干水分，接着送往米店碾成米粉。
碾米机轰鸣不已，米粒倾入，从白布袋鼓胀而
出。轮到我家时，我站在布袋前，争着一倾一
倒，米粉如雪落桶中，粉尘四起，我成了雪人，仅
剩一双迷蒙黑眼，引得母亲与众人大笑。

把米粉拿回家，母亲就开始制作馅料，第
一道工序是炒花生。只见母亲手中的锅铲上
下飞舞，锅里的红衣花生跳着舞。母亲说炒
花生须用小火，以免焦糊。香气四溢时，她铲
起几粒花生，各给姐姐和我奖励一粒，这个时
候的花生是最好吃的。母亲接着炒，直至花
生变得更脆，然后铲入簸箕，用大盘覆盖。稍
后，姐姐将其平铺，用竹筒碾压，托起簸箕微
微用力向上抛起、接住，花生仁轻舞回到簸箕
中，而红衣飘落地上，如此经过多次重复，花
生仁与红衣便分离好了。直至长大以后，姐
姐筛花生的画面常常出现在我的脑海里。这
时母亲热锅烧油了，放蒜瓣炸香，再放进脱皮
泡发煮过的绿豆、炸香的虾米、炒香的白芝麻
加盐翻炒，后拌入椰丝，馅料便备好了。

馅皮有两种，一白一褐。白者，糯米粉与
沸水相拌成浆，再捞起与生糯米粉放置在大
簸箕上快速揉搓，直至不粘手；褐者，红糖与
猫艾绒同煮，加糯米粉揉搓成褐色，此为糖籺
皮。母亲分出一大块馅皮，搓成长条，分作小
块，捏成圆饼，放簸箕上压扁成饼状，托起用
手指捏薄摊开，放入馅料，加一小块冬瓜糖，
再捏合成型。姐姐年长我五岁，学得很快，包
的籺似模似样，而我怎么也包不好，却也想帮
忙。母亲为了不让我“帮倒忙”，给了我一个
米团玩耍。

待我玩腻了米团，母亲便教我印籺、垫
籺。籺的平面朝下放进籺模中，有褶皱面朝
上，稍用力压均匀，翻转籺模，把它的一角在
桌子上轻轻一敲，右手在下一接，整只籺便从
模中出来了。籺模有两种，一为寿桃，一为圆
饼，寓长寿与团圆、福祉。

“出锅啦！”母亲揭开蒸锅的盖子，小心翼
翼地将蒸笼端下。眼前是冒着蒸腾热气的寿
桃籺，浓郁的糯米香味扑鼻而来。我眼中闪
烁着期待的光芒，口水忍不住在喉咙里打
转。我伸手欲拿一个，却被母亲轻轻拍开：

“小馋猫，刚出锅还很烫，稍后再吃。”待籺微
凉些，我迫不及待地咬了一口，口感软糯，味
道鲜美，咸中带点甜。绿豆、虾米、花生和椰
丝的色彩交织，红白黄相间，散发出诱人的香
气。我和姐姐尽情品尝，一连吃下几只，才心
满意足。

小时候，只有在节日才能品尝到美味的
寿桃籺、煮汤籺。现在，市场上每天都有售
卖，造型、馅料花样百出。但不管时代如何变
迁，母亲做的籺在我心目中永远占据着最重
要的地位，它们蕴含着温馨与牵挂，是家的味
道，是母亲的味道。

母亲的籺

冬至节气是一年中最为寒冷的时
间段，以下为冬至养生七要素。

养肾为先
寒气内应肾。肾是人体生命的

原动力，是人体的“先天之本”。冬至
时节，阳气内敛，人体的生理活动也
有所收敛。此时，肾既要为维持冬季
热量支出准备足够的能量，又要为来
年贮存一定的能量，所以养肾至关重
要。饮食上要时刻关注肾的调养，注
意热量的补充，要多吃些动物性食品
和豆类，补充维生素和无机盐。

重在养心
冬至养生的重点是养心。要养

生先养善良、宽厚之心，心底宽自无
忧。要静神少虑，保持精神畅达乐
观，不为琐事劳神，不要强求名利；
避免长期“超负荷运转”，防止过度
劳累，积劳成疾。

注意保暖
进入冬至节气，降温幅度会进

一步加大。冬至最重要的养生即是
保暖，身体暖暖的，气血才会顺畅。
保暖强调的是头和脚。俗话说“寒
从脚下起”，脚离心脏最远，血液供
应慢而少，皮下脂肪较薄，一旦受
寒，会反射性地引起呼吸道黏膜毛
细血管收缩，降低抗病能力，导致呼
吸道感染。

作息规律
冬至时节，在起居上，应早睡晚

起，等待阳光出现才外出活动。“起
居有常，养其神也，不妄劳作，养其
精也”，此时合理安排起居作息，就
能保养神气，养其肾精。还要尽量
做到“行不疾步、耳不极听、目不极
视、坐不至久、卧不极疲”。

运动适度

运动养生同样要顺应自然规
律，不宜做过于剧烈的活动。比如每
天在阳光好的时候做做舒展运动。

增苦少咸
冬天肾的功能偏旺，如果再多

吃咸味食品，肾气会更旺，从而极大地
伤害心脏，使心脏力量减弱，影响人体
健康。因此，在冬天里，要少食用咸味
食品，以防肾水过旺；多吃些苦味食
物，以补益心脏。

忌冷避硬
黏硬、生冷的食物多属阴，冬季

吃这类食物易损伤脾胃。而食物过
热易损伤食道，进入肠胃后，又容易
引起体内积热而致病；食物过寒，容
易刺激脾胃血管，使血流不畅，而血
量减少将严重影响其他脏腑的血液
循环，有损人体健康，因此，冬季饮食
宜温热松软。

冬至养生七要素
保健养生保健养生

老人走路晃悠要练髋
很多老年人走路时会不自觉地

向两侧摆动身体，这种现象可能源
自髋关节功能不足，导致脊柱被迫
频繁代偿。

髋关节是人体最灵活的关节之
一，其前后方向活动的能力需要髂
腰肌等屈髋肌群参与，从而使人正
常向前跨步行走。但由于髋部功能
退行性改变或常年久坐，这些肌肉
被迫“休眠”了，向前活动受限，髋关
节只能尝试向外或通过外旋活动来
弥补。因此，很多年长者出现外八
步态，说明髋关节能力的下降程度
已较为严重。

当髋关节功能进一步降低后，

身体就不得不依赖邻近的关节来进
行代偿，即可能向下寻求膝关节，或
向上寻求脊柱的“协助”。

不只是老年人，久坐、缺乏运动
人群的髋部功能下降也在所难免。
以下三个动作通过锻炼髋部和脊
柱，能有效改善和预防走路身体晃
的问题。

蚌式。侧卧，双腿叠放，屈膝90
度；保持脚跟并拢，尽量抬高上方膝
盖至极限位置，感受臀肌收紧，再缓
慢下落，类似蚌一开一合。

侧卧抬腿。侧卧，下方腿屈膝
90度，上方腿伸直；保持上方腿的脚
尖朝前，缓慢抬高至所能达到的最

高处，再缓慢地放下。
脊柱侧屈。站立，双腿伸直，分

开比肩略宽，双手微握拳，屈肘放在
身体两侧；逐渐下蹲、屈膝，同时身
体缓慢朝左侧弯腰，手臂向左侧伸
直；再回复初始姿势，换另一侧重复
动作；左右交替重复若干次。该动
作可以改善脊柱的灵活性，从而减
少髋部压力。

除了加强髋部和脊柱功能外，也
应关注其他问题带来的身体平衡能
力不足或晃动，比如前庭系统失调、
体重过大带来的肌骨负荷、一些身体
或脑部疾病，怀疑时应及时就医，排
查身体问题。

湖光“杉”色 黄诒高摄

日起云遮，小舟波横，
朗月未央。入夜星河闪，
沙鸥绝唱，波光稀渺，潮汐
汤汤。闪闪渔灯，飘浮小
筏，欲枕清风馨梦乡。晨
破晓，水波流霞彩，浮起鱿
香。

相逢举杯畅饮，意悠
扬，半醉心意情长。看海
心宽阔，佳帆会影，悲欢孤
旅，缱綣忧伤。旧事堪提，
流光远逝，穷究人天征远
航。多变幻，蛋家人耿骨，
源远流长。
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站在祖屋门前
不由感慨万千
弹指七十年过去
往事历历在心田

曾在这里哇哇堕地
曾在这里席地而眠
曾在这里呀呀学语
曾在这里坐地观天

看见了东方的鱼肚白
看见了彩云又舒又卷
看见了红日喷薄东方
看见了雾霭似神如仙
看见了牛郎织女相会
看见了嫦娥玉兔显现
看见了细雨窗前纺纱

看见了雷电空中怒闪
......

祖屋门前神奇天象啊
延续了多少月月年年？

站在祖屋门前
心潮逐浪已远
想起父亲辛勤劳作的身影
想起慈母挑灯缝补的辛酸
想起兄弟姐妹嬉戏的欢乐
想起邻居串门寒喧的和弦
想起儿时小伙伴坦荡无猜
想起故乡山水空气的香甜
想起后山失落的石板小路
想起放牛路上的笛声悠然
想起门前那条弯弯的小河
想起捕鱼捉虾的狼狈鬼脸

想起东边那棵毕直的鹤木
想起上树捉鸟的故事连篇
想起那片密密麻麻翠竹林
想起巧手制作的美丽竹编
想起祖屋四周的一草一木
想起梦中灿烂明媚的春天

忘不了走过的峥嵘岁月
忘不了故乡的深深爱恋

如今白发染霜步履满姗
眼前一切一切如梦似烟
感叹光阴犹如白驹过隙
谁能还我甜甜蜜蜜童年？

站在祖屋门前
■ 李坤鸿


