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■李彩平

六月，我们三十余位文友踏访
电白霞洞古荔园。

千亩荔林，倚在浮山岭南麓。
霞洞古荔园以“茂名四大古荔园之
一”的傲然姿态，揽尽天地灵秀。

一百二十株千年古荔树，枝桠
盘虬卧龙般的相互交织，将千年时
光编织绿荫华盖。而树龄近 1800
年的“岭南荔母”，则是这幅古荔画
卷中最浓墨重彩的一笔。躯干斜倚
着支架，腐空的树干恰似被岁月掏
空的心室，仅存的半片树皮维系着
生命的脉络。

如果不是看到枝头那繁星般的
荔枝，谁能想到，这看似羸弱的身躯
里，竟蕴藏着千年不竭的生命力？

或许，当年高力士快马加鞭送
往长安的荔枝，就带着这棵古树的
芬芳；或许，杨贵妃轻启朱唇时，尝
到的正是穿越千里的岭南深情。

在科技与匠心的悉心呵护下，
“岭南荔母”重焕生机，整个古荔园
也完成了从果园到“活态博物馆”的
华丽蜕变。

游客指尖抚过古树粗糙的肌
理，触摸到的是历史的体温；文人墨

客挥毫泼墨间，流淌的是跨越时空
的心灵共鸣；学者们俯身研究的，是
一部鲜活的植物演化史。每一道凝
视的目光，都在续写新的传奇；每一
次快门的定格，都将千年风华收入
时代的行囊。

暮色渐浓时，我再次回望“岭南
荔母”。夕阳下，她屹立于古荔园
里，用一圈圈年轮镌刻时光的密码，
用一颗颗果实传递生命的甘甜，让
千年传奇在岁月长河中永恒流淌，
成为这片土地上永不褪色的精神图
腾。

踏访霞洞古荔园 ■ 周灶

我退休后的生活，曾一度像平静无
波的湖面。直到几个月前，我怀揣着对
文学炽热的爱，踏入了一个写作共进交
流群，生活才泛起层层涟漪。

初入群时，仿佛闯进一座永不打烊
的图书馆。凌晨两点，仍有人分享《在
往事里走动的人》里对人物的细致刻
画。清晨六点，手机“叮咚”轻响，群里
已然热闹非凡——有人分享发表喜讯
或用稿通知，有人抛出刚写的诗或散
文，有人贴出书报的电子版。满屏的祝
贺与分享，好像新春此起彼伏的爆竹
声。

群里可谓高手如云，发表过几千篇
文章的群主李老师常以犀利独到的见
解剖析作品，曾在探讨小说人物塑造
时，仅用三言两语便拆解出经典角色
的灵魂内核，让人豁然开朗；写过二十
多本书的曾老师文风灵动，总能在分
享创作心得时，用妙趣横生的比喻将
复杂技巧变得通俗易懂……他们寥寥
数语，便如春风化雨，让人醍醐灌顶。
还有众多在文学路上逆风奔跑的追梦
人，他们比学赶超，用一篇篇新作、一
次次探讨，让群里始终涌动着热烈的
创作浪潮。

看着群友们你一篇我一篇地发布
喜讯，我满心都是敬佩与羡慕，默默为
他们点赞。在这群文学精英的感染下，
我也重拾创作的勇气，写了篇散文发进
群里请教。没想到五分钟后，群里竟弹
出数十条消息：“标题可以改得含蓄一
些。”“第二段引用杜牧的诗句，意境瞬
间活了！”“结尾要升华主题，像余音绕
梁。”……看着这些带着温度的文字，我
的眼眶不禁湿润了——这些未曾谋面
的文友，竟比家人更懂我笔尖下蛰伏的
渴望。

在他们的鼓励下，我认真修改文
稿。当窗外的月光已爬上书架，我仍仔
细揣摩着群友们的建议，反复咀嚼打磨
字句，那一刻，我突然明白：这些深夜的
推敲，何尝不是在重塑被岁月磨平的创
作棱角？

忐忑投稿后，我竟陆续收到发表喜
讯。摩挲着手机上报纸的电子版，我的
心跳好像都漏了一拍。虽然比起群友
们发表文章的频率，我发表的篇数不值
一提，可我依然欣喜不已。多年前我也
是发表过一些豆腐块的，不过二十多年
很少提笔，现在多亏有他们的指导和感
染，写起来才能兴味盎然。

群主李老师正直无私，像沉稳的舵
手，精准把握着群内的交流方向。他总
能在恰当的时候抛出一个话题，如投入
湖心的石子，激起大家思维的涟漪，碰
撞出灵感的火花。我每日沉浸其中，如
同置身文学的百花园，贪婪地汲取着丰
富的知识。

这个群仿佛有一种无形的魔力，让
我不再追剧、瞎逛，连画画的爱好也暂
时放下，一心研读群友推荐的文章和书
籍，从阅读与学习中获得了难以言喻的
快乐与满足。

如今的我，化身穿梭于文字花海的
蜜蜂，在群聊的字里行间不知疲倦地采
撷养分。从前追的剧集落了灰，画架上
的颜料也悄然凝固，唯有群友推荐的书
籍在枕边越堆越高。那些修改文章的
深夜，那些灵感迸发的清晨，都成了生
命中最绚丽的色彩。

这片文学芳草地，重燃了我沉寂多
年的创作热忱，成为了我的老年大学，
让我退休后的生活不再是一潭死水，而
是化作奔涌的溪流，载着文字的舟楫，
带我驶向辽阔的精神海洋。

常吃洋葱、山楂、绿豆芽、苹
果可以有效降低血脂，它们被称
为“降脂四宝”。

洋葱——升高好胆固醇。洋
葱是极少数含有前列腺素A的蔬
菜，前列腺素A是一种较强的血
管扩张剂，能够软化血管，降低血
液黏稠度，增加冠状动脉血流量，
促进引起血压升高的钠盐等物
质的排泄，因此既能调节血脂，还
有降压和预防血栓形成的作用。
洋葱中含有一种洋葱精油，不仅
可降低胆固醇，改善动脉粥样硬
化，还能升高“好胆固醇”——高
密度脂蛋白的含量。

绿豆芽——将胆固醇排出

体外。绿豆本身就是一种很好
的降胆固醇食物，在发芽过程
中，维生素C可达到绿豆原含量
的六七倍之多。大量维生素 C
可促进胆固醇排泄，防止其在动
脉内壁沉积。绿豆芽的膳食纤
维，能帮助清除体内垃圾，还可
以与食物中的胆固醇相结合，并
将其转化为胆酸排出体外，从而
降低胆固醇水平。

山 楂 —— 促 进 胆 固 醇 排
泄。山楂是天然的降脂佳品，
主要含有山楂酸、柠檬酸、苹果
酸等成分，具有降低血压、减
肥、降低血清胆固醇和甘油三
酯、促进胆固醇排泄从而降低

血脂的防病养生作用。但是，
山楂是酸性食物，不宜空腹食
用，也不宜过多久食，最好在饭
后食用。

苹果——吸收多余胆固醇。
研究表明，老年冠心病患者每天
吃110克以上的苹果，因冠心病死
亡的危险性可降低一半。这主要
是苹果中含有的类黄酮类物质在
起作用。类黄酮是一种天然抗氧
化剂，通过抑制低密度脂蛋白氧
化，从而发挥抗动脉粥样硬化的作
用。此外，类黄酮还能抑制血小板
聚集、降低血黏稠度，减少血栓形
成，可以降血压，防止心脑血管疾
病的发生，降低死亡率。

果蔬中的“降脂四宝”
保健养生保健养生

熬夜后健身等于自虐
熬夜的危害很大，可能会造

成注意力下降、最大摄氧量下
降、血压升高、促炎因子分泌增
加等问题，在这样的情况下进行
高强度运动，是非常危险的。

增加运动损伤风险。晚上
睡 觉 时 ，人 体 会 释 放 重 要 激
素，如对肌肉生长和脂肪代谢
至关重要的生长激素。熬夜
会 妨 碍 肌 肉 生 长 ，从 而 易 导
致 运 动 受 伤 。 此 外 ，睡 眠 不
足 会 导 致 精 神 疲 惫 ，影 响 交
感 神 经 功 能 ，使 思 维 变 得 迟
钝甚至让人产生幻觉。在这

种 状 态 下 进 行 高 强 度 运 动 ，
不 仅 训 练 效 果 不 佳 ，还 可 能
增加运动损伤或意外受伤的
风险。

易引发猝死。熬夜会导
致心血管系统超负荷运转，心
跳节律也会失常。在这种情
况下进行高强度运动会让心
脏背上更重的负担，进一步导
致心跳加快和血压升高，心脏
和血管的超负荷运转容易引
发各种心血管疾病，心源性猝
死就是常见的情况之一。

降低身体免疫力。有研究

显示，适度运动 30~45 分钟，免
疫反应会持续增加；但持续高
强度运动超过 3 小时，免疫反
应会迅速下降，超过 3.5小时则
会诱发免疫抑制。如果在熬夜
后进行高强度运动，无疑就是
让已经疲惫不堪的免疫系统雪
上加霜，此时细菌、病毒等病原
体也就更容易趁虚而入了。

如果工作已让你筋疲力尽
了，无需勉强自己熬夜去运动，
这不是自律，而是自虐。充足
的休息，合理的运动，才是健康
的关键。

我的退休生活

七绝四首
■ 刘福文

咏荔枝
千岭飘红韵接天，
长安再续柏桥缘。
冰肌玉液唐妃醉，
今古浓情一线牵。

溪畔吟情
情寄云霞月鹭痴，
寻芳拾翠晚春时。
琴鸣柳拂竹溪水，
日暮诗成未觉迟。

端午悼屈原
端阳醴洒汨江头，
莫负灵均为国忧。
一卷离骚千古颂，
飞龙击水悼贤侯。

赞茂名市南方职业
技术学校

黉宫瑞气耀科场，
厚德良师谱锦章。
为国图强弘化雨，
英才辈出遍南疆。

夏荷 黄诒高摄


