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保健养生保健养生

1968年冬天的寒夜，母亲牵
着我的手踏入邻居家时，初见李阿
姨。她曾是医院护士，因丈夫林医
生蒙冤，带着九岁的女儿林大九下
放至龙西村。那时大九已辍学在
家，怯生生躲在母亲身后，眼神里
落满霜雪。谁也未曾想，这扇柴门
的开启，竟让两家人的命运在岁月
里拧成了一根温暖的绳。

我读小学四年级时，已懂得
这对母女的苦楚。直到 1970 年，
林医生从狱中归来，家才算有了
团圆的模样。可命运偏要捉弄，次
年五月，四十岁的李阿姨因急病骤
然离世，几个月后，林医生也在忧
思中撒手人寰。彼时大九正读五
年级，再次辍学的她抱着父亲的遗
像，瘦得像一株风中的芦苇。

母亲把大九揽进怀里，滚烫
的泪水砸在孩子肩头：“大九，有
阿三在呢。”那是我第一次听见

“阿三”这个称呼。母亲连夜带着
大九去学校，踮着脚跟老师求情，
奔波着办妥复学手续；又把大姐
的床铺收拾出来，让大九每晚挨
着姐姐睡。家里顿顿喝稀粥，难
得煮一次米饭时，母亲总往大九
碗里多盛一勺，把仅有的几块咸
菜夹给她：“大九，多吃点，长身体
呢。”大九怯生生开口叫“阿三”，
母亲眼角的皱纹就笑成了月牙。

大九感冒发烧时，母亲比自
己生病还急。三更半夜打着手电
筒去敲医生家门，抓回药后守在
床边，一会儿用毛巾敷她额头，一
会儿摸她手心脚心，整宿整宿合
不上眼。见大九衣服补丁摞补
丁，母亲翻出箱底攒了许久的布
票，扯上新布给她缝了件新衣，针
脚细密得像春天的雨。

1975年8月的夜，惊雷般的消
息砸进家里——大九在邻村看电
影归来时，被银环蛇咬了脚踝。母
亲在熟睡中被惊醒，从床上跳起
来，疯了似的冲出门，挨家挨户敲

门哭喊：“求求你们，救救大九！”
当民间蛇医黄广益撬开蛇牙毒腺
时，母亲跪在地上，指甲掐进泥土
里，直到大九脱离危险，她才瘫软
在地，抱着大九汗湿的头发哽咽：

“回来就好，回来就好……”大九流
着泪，把脸埋进母亲怀里：“阿三，
您就是我的再生母亲！”

1977年春，大姐出嫁，我去外
地读书，母亲的日子全靠大九撑
着。她每天天不亮就起床，担水
劈柴，把家里收拾得井井有条。
傍晚时分，总能听见她脆生生地
呼喊：“阿三，粥煲好了——”母亲
坐在门前的石头上笑，眼角的光
比夕阳还暖。我放假回家，常见
大九拉着母亲的手在村道里散
步，甜蜜蜜地喊着“阿三”，像春日
溪流漫过的青石，让母亲脸上的
皱纹都舒展开来。

1980年夏，平反的消息传来，
大九本该回化州城定居。可她却
捧着文件跑回村里，攥着母亲的
手说：“阿三，我哪儿也不去，就守
着您。”母亲抹着泪劝她：“傻孩
子，该寻个好人家了。”大九却摇
摇头，眼神坚定：“我的家就在这
儿。”谁也没料到，这女子后来竟
成了我的妻子。婚礼上，她依旧
甜甜地叫着“阿三”，母亲拉着我
们的手，笑得眼泪直流。

后来我陪大九去县教育局办
工作手续，考虑到她学业中断，又
改去供销社。她白天上班，晚上
挑灯自学，硬是啃下了高中课本，
后来还调进了事业单位。如今她
常对人说：“没有阿三，就没有我
的今天。”而我看着她在厨房给母
亲熬汤时的背影，听着客厅里母
女俩絮絮叨叨的家常，心里总涌
起一股滚烫的暖流——这世间最
幸福的事，莫过于看见生命里重
要的人彼此守护，让爱在岁月里
酿成醇厚的蜜。

人间温情，原是这般模样。

人间温情的模样
■ 张小明

罗坑水库位于茂名市
电白区罗坑镇，东北部靠近
鹅凰嶂。如今的罗坑水库，
青山环绕，绿树成荫，空气
清新，交通便利，鹅凰嶂更
是动植物丰富，闻名遐迩。

然而二十世纪五六十
年代，那里交通闭塞，偏僻
落后，水灾、旱灾肆意侵虐，
农作物减产甚至失收。在
当时异常艰苦的条件下，没
有老师愿意到罗坑工作，即
便在罗坑工作的老师也想
尽办法调离。

也是那个阶段，母亲
从师范学校毕业了，被分
配到罗坑小学当老师。年
轻的母亲没有退缩，她工
作敬业，爱生如子，尽己所
能培养学生，希望通过自
己的努力帮助山区的孩子
们走出困境，创造幸福的

生活。期间，母亲经常利
用下午放学后的时间做家
访，给学习成绩不理想的
学生辅导功课。

我出生后，母亲便背
着我翻山越岭去家访。为
了节省时间，母亲经常抄
近路，遇到过很多惊险的
事情。有一个夜晚，伸手
不见五指，母亲背着我回
到罗坑水库附近，手电筒
突然照到水坝中间正站着
一只野兽，双眼反射出蓝
光，好像是狼。当时的母
亲恐惧、无助、绝望。一串
念头从母亲脑海里闪现，
怎么样才能保护好自己的
孩子？如果野兽扑上来时
怎样才能让孩子受到的伤
害更小？进退两难，危险
逼近，母亲做好了最坏的
打算。突然，几束强光射

向水坝，直逼野兽。野兽
连忙掉头，朝着鹅凰嶂的
方向疯狂逃窜……

绝处逢生，命大！
因为那次经历，母亲晚

年曾多次夸我有福气，说我
出生不久就救过她的性命。

在罗坑小学教学时，母
亲数十年如一日，深受学生
和家长的爱戴，后来被评为
市级优秀教师。母亲去世
后，她的学生们纷纷通过各
种形式对我表示安慰。他
们传递的温暖，让我仿佛觉
得母亲不曾远离。

后来，我渐渐晓得，那
次狼口脱险，多半是村民对
母亲的保护和相救。念母
亲，感恩村民，作此诗：山村
树蕙守寒年，夜半惊魂多历
练。青衿结草相报日，念母
恩深泪涟涟。

忆母执教罗坑
■ 王佶

小暑表示暑气尚未
极致，此时天气开始炎
热，但还没到最热。民间
有“小暑大暑，上蒸下煮”
之说。虽然还未达到极
热的程度，但此时一年中
最热的时期已经到来。
以下是小暑节气养生要
点。

小暑防寒
暑天给人的感觉首

先就是热，热则容易贪
凉，古代的双暑时节，由
于农人们都在户外劳动，
最易伤暑；而目前人们多
是在空调的环境下，中暑
的病人少了，但夏季受外
寒的人增多了。《黄帝内
经》说“暑则皮肤缓而腠
理开”，就是说天热的时
候人体汗孔开张，最容易
受到寒气的侵袭。所以
空调下工作的人群，一定
要着装适宜，避免空调直
吹，室内要外搭披肩。

宁心少动

暑 天 一 热 ，容 易 上
火，火大则烦，容易发无
名火，此时应避免情绪波
动，不要大喜大怒，保持
情绪稳定，俗话说“心静
自然凉”。暑天最易汗
出，“汗为心之液”，多汗
不仅易伤心气，还会导致
阴液亏虚，而阴虚者阴不
敛阳，容易出现上火、烦
躁不安、失眠等症状。所
以，夏季不宜做剧烈运
动。可选择低强度运动,
如太极拳、散步。同时注
意补阴生津，方能宁心安
神。另外夏季易于乏力，
最好能在11~13 点之间睡
个午觉，有利于补充精
神、恢复体力，午睡时间
以 30 分钟为宜，不宜过
长。由于气温高，湿度
大，天气闷热，患有心脏
病的人群要避免熬夜。

固护脾胃
天热大多数人的食欲

会受到影响，食欲不振。

此时人体阳气外浮，脾胃
阳气变弱，也是胃肠病高
发期。清暑热可选择偏寒
凉的食材，如绿豆、黄瓜
等，或荷叶、莲子等药食同
源的中药材。冰镇过后的
饮料、冰淇淋、西瓜最好少
吃或不吃，因为会损伤脾
胃的阳气，甚至会导致腹
痛、腹泻。

内外防湿
入伏以后，雷雨天气

也越来越多了，暑湿并存，
容易感受湿邪。民间有

“冬不坐石，夏不坐木”的
说法。由于气温高、湿度
大，露天的木料椅凳含水
分较多，虽然表面看似干
燥，但会向外散发潮湿之
气，甚至诱发痔疮和关节
疾病。人与天地相应，此
时脾胃虚弱，热气盛，平时
湿气大的人，容易湿热困
脾，出现脘腹胀满、头昏腹
泻等，可食用薏米、芦根、
山药以健脾清热利湿。

小暑养生要注意四点

■黄冠

萦堤竹影水青青，
满目氤氲晴复溟。
识路老牛随早晚，
春残归雁不知停。

初夏

夏至
■梁玺芬

浓荫树下觅清凉，
暑热蒸腾日昼长。
夏至来临年过半，
田园无处不飘香。

老年人口渴感
知迟钝、汗腺功能
减退、肾脏浓缩能
力下降、基础慢性
病缠身……高温环
境中，这些都能使
老年人成为隐形脱
水的高风险人群。
老年人对口渴反应
普遍迟钝，即使身
体已缺水，也可能
不觉口渴。加上肾
脏浓缩尿液能力下
降，水分流失更快，
很容易在不知不觉
中发生脱水。

建议老年人在
高温天气里不要等
口渴才喝水，可以设
定闹钟提醒，养成定

时少量频繁饮水的
习惯。一定要避免
一次豪饮大量水，这
容易稀释血液电解
质（尤其是钠），反而
增加心脏负担，甚至
引发“水中毒”。每
次饮水 100 毫升至
150 毫升，饮水时间
全天均匀分配。

温白开水是老
年人的最佳选择，也
可以选择淡茶水，如
绿茶、菊花茶，要避
免浓茶，以免影响睡
眠及铁吸收。也可
以自制清淡汤品，如
丝瓜汤、冬瓜汤、番
茄蛋汤（少油少盐），
同时可以适量饮用

传统汤品，比如少糖
的绿豆汤、柠檬水
（ 胃 酸 过 多 者 慎
用）。老年人应严格
限制可乐、果汁饮料
等含糖饮料和浓茶、
咖啡，它们不仅不能
有效补水，反而会加
速水分流失或增加
代谢负担。老年人
日常要注意观察身
体信号，比如关注尿
量，应保持 1500 毫
升/天左右，颜色以
淡黄色为宜。如果
出现皮肤干燥、口唇
干裂、精神萎靡、头
晕、乏力等脱水征
兆，要提高警惕并及
时就医。

老年人要警惕隐形脱水
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