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■苒夏溪母亲离世已近四年，时间似
乎冲淡了许多记忆，但那份刻骨
铭心的思念，却如同陈年佳酿，越
久越醇厚。或许是日有所思，夜
有所梦吧，母亲的身影，在梦境中
愈发清晰，仿佛她从未离开过。

我清晰地记得，第一次梦见母
亲，是在一个阳光明媚的午后，那
个开满了鲜花的院子，我漫步在一
片绚烂的花海之中，空气中弥漫着
淡淡的花香，让人心旷神怡。突
然，一座洋楼映入眼帘，那是一座
古朴而典雅的建筑，透着一股岁月
的沧桑。我情不自禁地走近，心中
涌起一股莫名的亲切感。就在这
时，一个熟悉的声音在耳边响起，
是母亲在亲切地呼唤我的名字。
我循声望去，只见母亲站在洋楼的
门口，脸上洋溢着温柔的笑容，那
双慈祥的眼睛里，充满了无尽的关
爱与温暖。梦境总是短暂的，我想
走上前拥抱母亲，却发现脚一步也
挪不动。我只能眼睁睁地看着她
的身影渐渐模糊，最终消失在一片
朦胧之中，只留下那一声声温柔的
呼唤，回荡在我的耳畔，久久不散。

另一次梦见母亲，是在一个
热闹的公园里。那是一个阳光明
媚的周末，公园里人来人往，欢声
笑语不断。我漫步在人群中，突
然，我看到母亲坐在一个草坪上，
身边围绕着几个女人，她们正在
亲切地聊着天，脸上洋溢着幸福
的笑容。我快步走过去，想要加
入她们的行列，想要再次听到母
亲那熟悉而温暖的声音。然而，
当我喊出母亲的名字时，她却仿
佛没有听见一般，继续和身边的

人聊着天。看着母亲那熟悉的背
影，心中涌起一股莫名的失落与
悲伤。我知道，这只是梦境，母亲
已经离开了这个世界，我再也无
法触摸到她的温暖，再也无法听
到她的声音了。

每当从这样的梦境中醒来，我
的心便如同被撕裂一般，疼痛难
忍。我躺在床上，望着天花板，任
由泪水肆意流淌。那些关于母亲
的记忆，如同潮水般涌上心头……

母亲生前，是那般的勤劳，仿
佛不知疲倦的陀螺，日复一日，年
复一年，默默地为这个家旋转
着。她的双手，既能在厨房里翻
飞，烹饪出家的味道；也能在田间
地头辛勤劳作，收获生活的希
望。记忆中的她，总是最早起床，
最晚休息，用瘦弱的肩膀扛起了
家庭的重担，却从未有过半句怨
言。母亲的一生，是任劳任怨、默
默奉献的一生。她用自己的勤劳
和智慧，支撑起我们这个温馨的
家庭；她用自己的青春和汗水，浇
灌着我和弟弟的心田，让我们在
爱的滋养下茁壮成长。

“树欲静而风不止，子欲养而
亲不待。”这句诗，如同锋利的刀
刃，每次念及，都让我的内心隐隐
作痛。母亲在世时，我总以为时
间还长，报答的机会还多，却不曾
料到，生命竟如此脆弱，转瞬即
逝。如今，只能在梦中与她相见，
那份遗憾与思念，让我无法自抑。

清明节的那晚，我又梦见母
亲了。梦中的母亲，依旧是那样
的温柔亲切，她穿着那件洗得发
白的旧衣裳，站在家乡那栋斑驳

的老屋前，门扉轻启，一缕炊烟袅
袅升起，与夜色融为一体，仿佛一
幅温馨而又遥远的画面。

“玲子，快来，尝尝妈妈给你
做的莲藕排骨汤。”母亲的声音，
温柔而亲切。我循声走去，只见
厨房里炉火正旺，一锅热气腾腾
的莲藕排骨汤正散发着诱人的香
气。我迫不及待地接过母亲递来
的碗，轻尝一口，那熟悉的味道瞬
间涌上心头，那是童年的味道，是
母爱的味道，香浓而不腻，深刻而
温暖。那一刻，我仿佛又回到了
无忧无虑的童年时光，母亲总是
在厨房忙碌，为我们准备一顿顿
美味的饭菜。而我总是迫不及待
地围在她身边，眼巴巴地看着锅
里的美食。如今，物是人非，但那
份记忆中的味道，却如同烙印一
般，深深地刻在我的心底，成为我
永远的牵挂。

梦醒时分，泪水已不知不觉
打湿了枕巾。那些梦境，如同电
影胶片般一帧帧回放，很清晰，也
很真实，我的心像被一根一根棉
丝勒紧，生疼生疼。母亲的笑容，
和那碗莲藕排骨汤的香气，仿佛
还在眼前，触手可及。可是，现实
却是残酷的，母亲已经离我而去
了。

“一别再无归期，从此相见只
在梦里”。这句话，常常在我的心
里回响，如同遥远山谷中的风铃，
清脆而哀伤。虽然母亲已经远
去，但那份母爱，却如同绵绵细
雨，渗透进我生命的每一个角落，
让我在人生的旅途中，无论遇到
多少风雨，都能勇敢坚定地前行。

母爱绵绵入梦来 ■ 林晓玲

《月令七十二候集解》记载：“春分，二月中。
分者，半也。此当九十日之半，故谓之分。”春分
是二十四节气中的第四个节气，春分这天，春天
被分为两半，几乎全球各地昼夜平分。 阳春三
月，春和景明，万物生长，记忆中的母亲特别重视
春分。

“二月惊蛰又春分，种树施肥耕地深。”春分，
春耕正当时。春分是母亲的春耕日。春分来临
前，母亲就会早早翻墙上的日历，看看距离春分
还有多少天，笑着和我们说：“一年之计在于春，
得趁春分这天把农作物种好，你们小孩也要去地
里帮忙哦。有付出才有收获。”我们积极地点了
点头。

春分当天，天还没亮，母亲早早起床。吃过
早餐，母亲用她那瘦小的身体挑起两大桶沉甸甸
的鸡粪往田地里赶去，肩膀上的扁担发出“吱吱
呀呀”的声音，似乎在诉说农民的吃苦耐劳。母
亲身后的我戴着草帽、拿着锄头，好奇地环顾四
周。树木抽出娇嫩的新芽，陌上开满白的、紫的、
粉的小花，一缕春风拂过，风里携带着阵阵花香、
草香。看见一只大黑鸟栖息在灌木林里，我好奇
地跑过去时，它已飞向林间深处。

田地上已经十分热闹，一派繁忙景象。大家
大声交谈着，讨论着各家今年种什么农作物；互
相分享各自优质农作物种子……

母亲把鸡粪埋在芒果树、荔枝树树底下，一
阵清风吹来，抖落满地的芒果花，母亲抬头看了
看满树的芒果花笑盈盈地说：“埋了鸡粪，今年的
芒果肯定又大又甜。”我说：“那多埋点鸡粪，妞妞
要吃最大最甜的芒果。”

母亲又马不停蹄地把田里的杂草一一清除，
疏松整理好土地，再一锹一锹地挖坑，不一会母
亲已汗流浃背。我跟在母亲身后，把母亲提前准
备好的南瓜、豆角等种子撒入泥坑中，再轻轻盖
上泥土。母亲站直腰擦擦汗水说：“过几个月，你
爸喜欢吃的豆角就长出来了，豆角炒五花肉是你
爸最爱吃的；到夏天，妞妞你喜欢的南瓜也长出
来了，就可以吃上你喜欢吃的南瓜饼了。所以，
得趁今天春分多种一些大家喜欢吃的食物。”

在田地忙碌完，母亲便开始为祭祖忙个不
停。母亲会做上几道春天的时令小菜。在菜园，
采摘最鲜嫩的韭菜，炒上一碟韭菜；用父亲从山
上挖回来的春笋，做一道鲜笋焖五花肉；用新鲜
的枸杞叶滚瘦肉汤……当一道道美食出锅时，我
想偷偷尝一口，母亲敲了敲我脑袋提醒我说：“要
祭拜完祖先才可以吃，春分祭拜祖先可以祈求今
年农作物大丰收。”祭拜完祖先后，全家人围坐一
起，享用着一桌春天的美食，感受着春日的气息、
春日的美好。

母亲的春分日承载着母亲对美好生活的向
往和期待。母亲的春耕、春祭、春食，让我们感知
春天的气息，感知四季更迭的美好和变化。

母亲的春分日

春季，脑出血和脑梗死的
病例明显增多。医学研究表
明，心脑血管疾病每年有两次
高峰期，除每年 11 月至次年 1
月的秋冬季外，另一次就在3~
4月。

春季气温波动大，人体血
管会随温度起伏而收缩或扩
张。寒冷刺激会导致血管收
缩、血压升高，进而增加大脑
血管破裂风险，诱发脑出血；
血管收缩还可能让血液变得
浓稠，流速减慢，易形成血栓，
造成脑梗死。脑出血可能迅
速提升颅内压，压迫脑组织，
导致昏迷、半身不遂，甚至危
及生命；脑梗死则会使部分脑
组织因缺血、缺氧而受损，留
下不同程度的肢体活动障碍、
语言障碍等。中老年群体、高
血压患者、高血脂患者、糖尿
病患者及长期抽烟喝酒者，均
为脑血管疾病的高风险人群。

尽管脑血管疾病令人畏
惧，但它是能预防和控制的。
生活中，可以通过以下四个简
单的锻炼方法，有效预防脑血
管疾病，促进脑血管健康。

十指相扣。手部与大脑
通过多条经络相连，良好的手
部血液循环有助保持大脑的
血液供给，所以这个动作对预
防脑血管疾病很有效。具体
锻炼方法为：十指伸直，相互
交叉紧扣，维持10~15秒，然后
松开。重复 20~30 次为一组，
每日练习3~4组。需要注意的
是，双手紧扣时力度要适中，
以免损伤手指关节。

旋转手腕。能够激活手
腕部位的穴位，调和气血，改
善脑部血液流动。具体锻炼
方法为：放松双手手腕，以腕
关节为中心，顺时针、逆时针
各旋转 30~40 圈为一组，每日
练习 3~4 组。旋转时，可以保
持匀速，避免因转动过快而扭
伤。

握拳练习。这个动作有
助增强手部肌肉，同时促进上
肢血液循环，对于脑部血液循
环有着积极影响。具体锻炼
方法为：用力握拳，保持 5~8
秒，然后松开。每次锻炼重复
30~40 次 为 一 组 ，每 日 3~4
组。若练习时手部感到疼痛

或不适，应立即停止。
颈部按摩。颈部有颈动

脉等重要血管，按摩颈部能促
进颈部血管血流，降低血栓形
成风险。具体操作方法为：用
双手食指、中指、无名指的指
腹，从耳后向锁骨方向轻柔向
下按摩，两侧颈部各按摩 5~10
分钟，每日早晚各一次。按摩
时，力道要适中，避免触及颈
部的颈动脉窦，引起血压骤降
等不良反应。

除这些动作外，生活中还
有许多预防脑血管疾病的方
法。比如，在饮食上坚持低
盐、低脂、低糖的原则，多食用
富含纤维的新鲜蔬果、全谷
物，减少摄入动物脂肪和油炸
食物。戒烟限酒，因为吸烟和
过量饮酒都会损伤血管内皮，
增加脑血管疾病发生风险。
保持规律的作息，避免熬夜，
保证充足睡眠，帮助身体各个
器官修复和调节。另外，日常
生活中应保持情绪稳定，避免
过度喜悦、悲伤、焦虑、愤怒
等，以防引发血压变化，进而
影响脑血管健康。

练手摩颈护脑血管
保健养生保健养生
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