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保健养生保健养生

“力气去了又来的。”这是
母亲的口头禅，而且是在我劝
她和老爸不要再种地时，她给
我的统一答案。我的父母均已
年过古稀，可他们现在每年还
种五亩水稻，两亩棉花，她不过
我们认为的安享晚年的生活，
总是将劳动当作天经地义的
事。

在母亲的这句口头禅里，
我悟出了她的人生观，那就是

“人不要吝惜自己的力气，因为
只要人活着，力气永远用不
完。”她是这样说的，也是这样
做的。虽然水稻种植、收割基
本上实现了机械化，但母亲还
是喜欢每天早晚去田埂上走一
走，看一看，有时还下田扯草；
棉花的种植，在我们那里还没
有机械化，父母两个人的农忙
时间大部分花在棉花田里。他
们给棉花苗浇水、施肥、整枝、
捉虫，一直到秋天雪白的棉花
绽放，他们又天天去田里捡棉
花。忙完棉花，就接着栽油菜。

除了忙大田里的事，母亲
还在屋后空地种菜、种果树。
菜和果子大部分是自己家里
吃，但总有些菜和果子种得多，
吃不完，比如春天的红菜苔、莴
笋、菠菜等，母亲就早早起床，
去田里摘菜，到街上去卖。去
年家里的黄桃丰收了，根本吃
不完，在树上熟透后容易坏，母

亲又摘了桃子挑去街上卖，没
想到好吃的桃子大受顾客欢
迎，一树桃子卖了 300多元钱。
母亲在电话中讲到卖桃子的
事，满脸的皱纹里都藏着掩饰
不住的笑意，仿佛她取得了巨
大的成就。

冬天，地里没什么事了，乡
亲们喜欢聚在一起闲聊，或者
玩一种“上大人，可知礼”的长
牌，但母亲与众不同，她不知从
哪里接到了织“虾笼”的活（“虾
笼”是小龙虾养殖户需要的一
种丝织工具），由商家提供丝
线，给出一个样板，她就照着
学。她学会了，又教会我父亲，
冬天出太阳时，两个人就在屋
前院子里织“虾笼”，一个“虾
笼”织好可以赚十几块钱，他们
一天可以完成七八个，令邻居
老人们羡慕不已。村里有想学
习的，母亲毫无保留教会人家，
以至于家家都有人织“虾笼”，
只是没有一个人的速度和质量
超过我的母亲，她是村子里最
手巧又能吃苦的人。

当织“虾笼”的订单做完
了，闲不下来的母亲就去镇上
服装厂找事做。我们小镇近些
年涌现许多小型服装厂，做好
的服装每天开车送到市里的大
工厂。母亲能做的事很多，比
如给衣服钉扣子、剪线头，给棉
衣里塞棉花等。母亲没有手

机，电视也极少看，所以虽然她
年纪大了，但视力比很多年轻
人还好。母亲手脚麻利，又爱
帮人，她在服装厂是受人尊重
和欢迎的“老师傅”。去年冬
天，我从监控里看到母亲每天
早出晚归的去“上班”，就在电
话里劝她不要这样辛苦，她却
说：“力气去了又来的！一天坐
在那里，就是填充棉花、剪线
头、叠衣服，一点不觉得累。”母
亲说完，还补充一句：“人家厂
里还管两餐饭，菜也不错。多
好！”母亲这知足常乐的生活态
度，令我感动不已。

虽然母亲从不在意自己的
年龄，但身体却是诚实的。以
前，她挑着一百多斤的担子，在
田间小道上健步如飞，如今她弯
腰驼背，白发稀疏，走路气喘。
一天忙完，倒在床上就睡着了。
可虽然天天这样忙个不停，母亲
仍然时时乐呵呵地，浑身仿佛有
使不完的力气。

我时常想，母亲一生辛苦，
为的是什么呢？她饮食清淡，
衣着朴素，几乎不参加娱乐活
动，也不认识几个字。“力气去
了又来的。”这是母亲的口头
禅，也是她独创的生活哲理，是
我们家的家风，它让我懂得做
事要尽全力，不要怕吃亏，因为
母亲用一生的经验告诉我，力
气是用不完的。

母亲的口头禅 ■谢先莉

当夏日的骄阳炙烤大
地，人们往往以为鼻炎已随
花粉季远去，殊不知，此时正
是过敏性鼻炎和虚寒型鼻炎
悄然扎根的关键期。

阳气升发，外热内寒。
夏季阳气升发，浮越于体表，
体内阳气就会不足，五脏六
腑相对虚寒，表现出“外热内
寒”。如果体内没有足够的
阳气顾护，抵抗力就会下降，
一旦外界环境有所变化，比
如说吹了冷风、淋了雨，病邪
就会入侵机体，引起鼻炎、鼻
窦炎。

过度贪凉，加重虚寒。
天气炎热，很多人会吃雪糕、
喝冷饮，或是长时间对着空
调、风扇吹，这样一来，容易
加重体内虚寒。一方面，生
冷的食物会损伤脾胃阳气，
脾胃运化能力减弱后，身体
代谢就会受到影响，容易被
鼻炎钻空子。另一方面，从
酷热的室外进空调房，急剧
的气温变化极易让身体阴阳
失衡，给外邪可乘之机。

湿邪耗气，伤阳生寒。
夏季多雨，人体腠理（皮肤、
毛孔等）又是自然开泄状态，
如果频繁涉水淋雨，或大汗
后直吹冷风、冷水冲凉，就会
导致寒、湿等阴邪长驱直入，
深伏体内，待秋冬阳气内收
之时，便会发病。

明白了以上病机，防治

鼻炎就可针对性施策。
祛湿。夏季雨水较多、

湿度较高，如果体内湿气重，
往往会有以下四类表现：食
欲不振，总是无精打采；舌苔
厚腻，舌边有齿痕；消化功能
差，大便清稀、不成形、粘马
桶；有湿疹、痱子等皮肤问
题。这类人不妨多吃一些健
脾祛湿的食物，比如薏仁、莴
笋、扁豆、冬瓜、鲫鱼、猪肚
等，可有效排出内湿和外
湿。推荐食疗方冬瓜薏仁鲫
鱼汤，取鲫鱼 1 条、冬瓜 250
克、炒薏仁15克、生姜10克；
鲫鱼去鳃去鳞去内脏，洗净，
与生姜一起下锅，煎至两面
金黄；然后加入开水，水再次
沸腾后加入冬瓜和薏仁，煮
20分钟，适当调味后即可食
用。此方有祛湿健脾、益气
利水的功效，夏季脾虚、湿气
重者可用，每周吃1~2次。

散寒。如果平时吹空调
较多，或有发冷、恶寒、打喷
嚏、流清涕、肠胃不适等受寒
症状，要及时给身体散寒。
推荐食疗方姜苏茶，取生姜3
克、紫苏叶 8 克，生姜切丝，
紫苏叶洗净，开水冲泡 10分
钟，代茶饮用。此方有疏风
散寒、理气和胃的功效，适用
于风寒感冒、头痛发热，或有
恶心、呕吐、胃痛腹胀等肠胃
不适证候的感冒患者。

解暑。在中医看来，夏

季解暑的最佳方式并不是躲
进空调房、喝冷饮，而是要以
热制热，喝热茶、饮热汤都是
不错的选择，既能顾护脾胃，
又能促进排汗，将体表积蓄
的热度带走。但在夏季一直
吃热食并不现实，其间不妨
试试薄荷绿豆粥。取鲜薄荷
15 克、绿豆 50 克、粳米 100
克，洗净，绿豆与粳米下锅，
加适量水煮至绿豆开花，加
入薄荷叶焖5分钟，适当调味
后即可食用。此方能清热解
暑、开胃健脾，日常保健每周
可吃 1~2次。该方也适用于
暑热身重、风热感冒，以及鼻
炎见鼻涕黄稠、咽痛、咳嗽等
症者。

健脾。可借助夏季阳气
旺盛的特点，在没有病邪和
外邪干扰的情况下积极健脾
补气，把虚寒体质（常见表现
为畏寒怕冷、精神不振、易疲
劳等）纠正过来。推荐服用
四神汤，取鲜淮山药 40 克
（干淮山药 15 克）、茯苓 15
克、芡实 15 克、莲子（去芯）
15 克、陈皮 6 克、猪排骨 150
克；所有材料洗净，猪排骨剁
小块，入锅焯水备用；将所有
材料放入锅中，加入适量清
水，大火煮开，小火煲 1.5 小
时，加盐即可食用。此方适
用于体质较弱、抵抗力差、易
感冒、过敏性鼻炎缓解期的
人群，每周吃1~2次。

防治鼻炎可针对性施策

在我的记忆深处，有一座
宁静的乡下老屋，屋前有一片
翠绿的竹林，每当微风拂过，
竹叶的摩挲声，便会将我带回
那段温暖又悠长的时光。

小时候，父母因工作繁
忙，将我送到乡下爷爷奶奶
家居住。爷爷奶奶住在简陋
的老屋里，门口那片生机勃
勃的竹林，成了我童年最美
好的乐园。听爷爷说，这片
竹林是他和奶奶年轻时亲手
种下的。那时候，生活艰苦，
他们却怀揣着对未来的美好
憧憬，在屋前的空地上种下
了一棵棵稚嫩的竹苗。从
此，这片竹林便在他们的悉
心照料下，一天天茁壮成长。

爷爷奶奶对这片竹林有
着深厚的感情，就像对待自
己的孩子一样，精心地呵护
着。每天清晨，天刚蒙蒙亮，
爷爷就会扛着锄头，走进竹
林。他仔细地查看每一棵竹
子的生长情况，为它们松土、
施肥，清除周围的杂草。奶
奶提着水桶，为竹子浇水。

春天，是竹林最生机勃
勃的时候。几场春雨过后，
竹笋像一个个调皮的孩子，
从土里探出了脑袋。那时，
爷爷会带着我，扛着小锄头，
到竹林里挖竹笋。他弯着
腰，仔细地在竹林里寻找着
冒尖的竹笋，然后轻轻地用
锄头把竹笋周围的土刨开，
再小心翼翼地把竹笋挖出
来。我在一旁学着爷爷的样
子，却总是把竹笋挖断。爷
爷看着我笨拙的样子，总是
哈哈大笑起来。每次挖完竹
笋，厨艺精湛的奶奶会用新
鲜的竹笋做出一道道美味的
菜肴，每一口都充满了春天
的味道。

夏日，竹林是最好的避暑
胜地。奶奶会在竹林里铺上
凉席，让我躺在凉席上面，感
受着透过竹叶缝隙洒下的细
碎阳光。爷爷坐在一旁，给我
讲他年轻时的故事，那些在竹
林里抓鸟，在海里拉地网的趣
事，让我听得津津有味。奶奶
则轻轻地摇着蒲扇，为我驱赶
着蚊虫。微风拂过，竹叶沙沙
作响，伴着爷爷的故事声，奶
奶的蒲扇声，构成了一首美妙
的夏日交响曲。

秋天，是竹林最美的季
节。每当秋风拂过，竹林便
发出沙沙的声响，仿佛在演
奏一首动听的乐章。竹叶在

风中翩翩起舞，像一只只金
色的蝴蝶，纷纷扬扬地飘落
下来，给地面铺上了一层厚
厚的金色地毯。爷爷奶奶把
这些竹叶收集起来，奶奶说，
竹子浑身都是宝，竹笋可以
吃，竹竿能做家具，竹叶可以
编篮子，晒干后用来生火做
饭。我不信，直到有一次，我
亲自品尝了奶奶用竹叶火煮
的米饭，那股淡淡的竹香，真
的让我至今难忘。

冬天，寒风开始凛冽起
来，吹得竹林沙沙作响。爷
爷奶奶会带着我回到老屋，
坐在温暖的炉火旁。奶奶会
煮上一锅热气腾腾的竹笋鸡
汤，土鸡是爷爷奶奶养的土
鸡，特别的鲜甜，那鲜美的味
道弥漫在整个屋子里。我和
爷爷奶奶围坐在一起，一边
喝着汤，一边分享着一天的
快乐。窗外的竹林在寒风中
沙沙作响。那时候，我觉得
自己是世界上最幸福的孩
子，有爷爷奶奶的陪伴，还有
这片竹林的守护。

后来，我离开了小村庄，
去了城市里读书。每年寒暑
假回来，我都能感受到竹林
的变化，它变得更加茂密，更
加翠绿了。可是爷爷和奶奶
却渐渐老去了，身体也越来
越差了，他们再也不能像以
前那样在竹林里忙碌了，但
他们对竹林的感情却丝毫未
减。他们常常坐在老屋门
口，静静地看着竹林，充满了
眷恋和不舍。

那是一个寒冷的冬天，
爷爷奶奶相继离开了我。他
们走得很安详，就像两片飘
落的竹叶，回归了大地的怀
抱。那一刻，我仿佛听到了
竹林里传来的阵阵哭泣声，
那是竹子们在为爷爷奶奶的
离去而悲伤。

爷爷奶奶离世后，我常
常在梦里回到乡下的老屋，
看到爷爷奶奶竹林里忙碌的
身影。他们笑着向我招手，
我想跑过去，紧紧地抱住他
们，却怎么也跑不到他们身
边。每次醒来，泪水总是打
湿了我的枕头。

那年，风吹竹林。那熟
悉的声音再次在我耳边响
起，那是爷爷和奶奶的声音，
那是岁月的声音，那是爱的
声音。那沙沙的声响，是我
心中最美的旋律，也是我对
爷爷和奶奶最深的怀念。

那年，风吹竹林
■ 林晓玲
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