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保健养生保健养生

《黄帝内经》有云：“阳气者，若天与
日，失其所，则折寿而不彰。”说的是人体
和阳气的关系好比自然与太阳，没有太
阳自然界就没有生命，同样的，人缺少阳
气就会减寿。在自然界中，阳气生于春，
旺于夏，三伏天达到鼎盛，但此时人体中
的这把“生命之火”面临着重重考验。

三伏天酷热，人体阳气走于肌表，浮
散于上，容易随汗“出逃”。当出汗过多，
肌肤腠理大开，空调、风扇等“人造邪风”
还会时不时顺着张开的毛孔偷袭人体，
伤及阳气。另外，天气炎热时，人们经常
吃冰淇淋、喝冷饮，这对于内里阳气本就
空虚者来说，是个非常大的打击。

一般来说，阳气损耗会有以下表
现。1.持续疲劳，睡醒仍疲惫，动则气
喘。2.消化罢工，腹胀冷痛，大便溏稀。
3.自汗不止，出汗后还有发冷的感觉，这
是卫阳不固的典型表现。4.肩膝冷痛，遇
寒加重。5.免疫溃败，反复发生风热、风
寒感冒，这是阳气难以抵御外邪所致。

如何在三伏天给阳气“加油”呢？分
享三个方法。

晒背：向天借阳气。三伏这段时间
做日光浴，不但能补充身体阳气，还能祛
除痼疾。中医认为，背为阳，腹为阴，人
体阳经多循行于后背，特别是正中的督
脉和两旁的足太阳膀胱经。督脉为阳脉
之海，统领全身阳经，膀胱经循行从头到
脚，贯穿全身，晒背可以使经脉充分吸收
自然界的阳气，促进气血顺畅，提高人体
气化的能力。建议在上午 9点或下午 4~
5 点，晒背 20~30 分钟；晒背过程中若出
现不适，要立即停止；晒背时不要晒头，
应戴帽子、穿防晒服，以防皮肤晒伤。

食疗：内调养阳气。生姜温中散寒，
大枣健脾扶正，苏叶除湿和胃，这些都是
夏季补阳、排寒、除湿的好食材。可取生
姜 3片、红枣 3~5枚（掰开）、苏叶 3克，加
适量清水，煮15分钟，加少量红糖调味即
可饮用。此方特别适合体虚怕风的人群
和痛经女性，但阴虚内热者（表现为手足
心热、舌苔少等）及饮用该方上火的人群
慎用。

艾灸：强身补阳气。大椎穴（后背正
中线上，第7颈椎棘突下凹陷中）、神阙穴
（肚脐窝）、三阴交（内踝尖上4横指处、胫
骨内侧缘后方）是最易受外邪侵扰的“三
个关口”，艾灸这三处可温壮元阳、激发经
气。具体方法：点燃艾条，对准穴位，在距
离皮肤3~5厘米处进行温和灸。每周灸2
次，成年人每次15~20分钟，儿童10分钟
左右，艾灸时间最好选择上午阳气升发之
时。有嘴唇干、大便干等表现的湿热体质
者不适合艾灸。

三伏天补阳气清晨六点，姚老师的相机镜头已
经对准了天边的第一缕霞光。退休
三年的她，比在职时起得更早了。“咔
嚓”一声轻响，晨光中摇曳的荷花被
永远定格。这是她退休后养成的习
惯，用镜头收藏时光，用文字记录生
活。

我与姚老师的缘分始于文字，当
时我还是个在校生，因为喜欢文学，
便成了校刊的常客。姚老师是党委
宣传部的主任，记得第一次见面，她
将我名字的“铃”错写成了“玲”字，我
连忙纠正：“老师，我是铃铛的铃。”她
愣了一下，随即笑了：“好名字，清脆
响亮。”

姚老师是我踏入文学殿堂的引
路人，是她一直谆谆教导、鼓励、支持
我，让我从“管理”专业转型到“文学”
专业，也是她身上那种“永远年轻”的
劲推动着我不断向前奔跑，去遇见更
多美好的事物。

“退休不是终点站，是换乘站。”
姚老师退休那一年，开始了人生的

“换乘之旅”。先是报了个摄影班，和
一群年轻人挤在教室里学构图；后来

加入驴友团，扛着三脚架“走南闯
北”。从最初在网站上写长篇小说，
再到后来的摄影，姚老师从未停下过
对新事物的追求和对美好生活的向
往。

姚老师镜头下的每一张照片，都
是她眼中世界的缩影，都是她内心情
感的表达。从北国的雪原到南方的绿
洲，从东海的浪涛到西部的荒漠，她的
脚步从未停歇。在她的笔下，旅行不
是走马观花的游历，而是她与这片土
地进行对话的时刻。她说，去旅行，就
是去发现一个自己从未认识的世界，
也去重新认识那个曾经熟悉的自己。
每一程旅途的背后，都藏着她对未知
的好奇，对生活的热爱。

姚老师的朋友圈是个万花筒，她
命名为“小女人的世界”，而这个世界
里充满了温暖、爱与思考。她用文字
和镜头记录家人的点滴，记录日常的
欢乐与感动，甚至记录生活中的每一
份小小的变化。比如，她曾写到外甥
女的女儿长高了，成了一个懂事的小
姑娘，那份慈爱与亲情透过文字溢出
来；她也曾记录自己女儿获得单位颁

发的特殊贡献奖，那份平凡而真诚的
喜悦，在她笔下变得格外鲜活。她
说：“奖项虽小，但她很感恩，很知
足。”在这些字里行间，我们读到的是
一个母亲的柔情，是一种人生的哲
理：幸福并不取决于外界的评价，而
是源自内心的感恩与满足。姚老师
还记录过一个夏日的遛弯时光，那时
她与家人一起漫步在大街小巷，或
晴，或阴，或风，或雨，人与自然的亲
密接触，让她更加意识到生命的珍贵
与时光的流转。她说，最喜欢的是夕
阳西下时的景色，那橙红色的光幕
中，一切都显得宁静而美好，仿佛时
光都慢了下来。

姚老师最近又“解锁”了延时摄
影，她说要拍一组“退休后的 1001个
清晨”，我知道她一定会完成的。在
姚老师的世界里，退休不是生命的余
晖，而是破晓时分的另一种光亮。她
用镜头写日记，用脚步丈量时光，把
寻常日子过成了流动的盛宴。她教
会了我们，无论年华如何流转，无论
我们身处什么样的境地，生活都值得
我们去尝试、去挑战、去热爱。

姚老师的退休生活 ■ 房小铃

初恋
童年的邂逅，你的景色深深地迷

住了我。此后数十年，全世界的渔
港，都变成了你的模样。

带着鱼腥味的海风随意又顽皮。
阳光里，木麻黄树下，我听见，巧

手织网的渔家姐姐轻快的歌声，在神
秘的渔民帽檐下回旋，在树林里回
荡，在波浪中荡漾。

归帆的渔船，满载着欢跳的鱼虾。
沐浴着彩霞，渔民大叔古铜色的

臂膀，扛起了搏击风浪的勋章。
暮色里，港口处，停泊的疍家人

小艇；岸上小镇，讲究清洁的渔人小
木屋；还有，沙滩上，望不到尽头，被
称为绿色长城的防风林，让我对远方
充满遐想。

因为远方，我竟悄悄地与你别离。

重逢
海风吹来熟悉的鱼腥味，却闻不

到疍家人小艇的气息。海浪依旧唱
着欢快的歌谣，却寻不到渔家姐姐们
的倩影。气派时尚的民居，取代不了
我对渔人小木屋的记忆。

走在宽阔的渔港小镇大马路上，
五味杂陈，心中泛起一丝丝涟漪，惆
怅？失落？伤怀？

忽然，清脆的汽笛声，将我引到
博贺港口码头。一艘艘渔船正在抛
锚靠岸。健硕的渔家小伙子带回了
牧海归来的喜讯。岸边，渔家大妈大
嫂送上热切的问候。

微风徐徐，细浪轻歌，渔舟唱
晚。伫立于渔港码头，我不禁被眼前
温馨和谐的画面所陶醉。那是一幅
多么令人振奋的人海和谐画卷！

我随人流进入海鲜交易市场，欢声
笑语不绝于耳。购销两旺的情景，让我
目不暇接。

万家灯火的夜晚，充满着现代气
息的渔港民居，爷爷奶奶含饴弄孙，
其乐融融；青年人忙于学习充电，不
负韶华。沙滩上，游客们或漫步观
赏，或曼舞轻歌，或冲浪游泳，各得其
乐。我寻寻觅觅，赤脚奔跑在沙滩
上，细软的沙子不曾改变，改变了的，
是我对浪花的期待。熟悉的防风林
更加茂密挺拔，不变的是，防护林俯
视我的亲切和温柔。

远眺，放鸡岛上华灯闪烁，在月光
的映衬下，涌来一阵阵欢乐的浪波。

远方，远方，明天我又要远行。
啊！博贺渔港，你，才是我一生

的挚爱！

博贺渔港 ■ 王佶

外婆勤劳，生了十一个儿女，靠
几块薄田，起早摸黑地耕种，全部拉
扯长大，终于过上幸福的生活，实在
不容易。

外婆每天都忙忙碌碌，多数时间
在田地里劳作。小时候普遍家里还
没有电话，不记得有多少次去探外婆
吃了闭门羹，都是在田间地头寻到正
在干农活的外婆，外婆从腰间解下钥
匙给母亲说：“你们先回去吧，等我干
完这点活儿就回去。”母亲总会推脱
回屋闲坐无聊，帮外婆干完活儿才一
起回家。我是情愿坐着无聊的，希望
外婆能立刻停下活儿，可是母亲留下
干活我也只好在一旁从苗间拔起一
些杂草摆弄着，边假装帮忙，却边在
心里默默埋怨：农活天天干也干不
完，迟点干又不是不可以……每次都
不知道过了多久，外婆才收拾工具回
家，我总觉得大半天都耗在干活里
了，没有体现出探外婆的意义。难道
探外婆不是外婆在家弄好好吃的等
着我们享用吗？书上似乎都是这样
写的。

然而外婆就算在家也是忙碌的，
一会儿烧火煮饭啦，一会儿到菜园淋

菜、摘菜啦，一会儿去喂猪啦……外
婆永远像一只不停旋转的陀螺一
样，一刻也停不下来。吃饭的时候，
外婆还忙着往我碗里夹菜呢！我心
想吃完饭后外婆总能闲下来坐一会
了吧，不料她又窝在厨房里洗刷碗
筷了。

每次探外婆母亲都像一只小陀
螺一样伴在外婆身边转，边帮外婆干
活边有一搭没一搭地聊几句，有时纯
粹就是默不作声地干活，然而却显得
心满意足。而我就像一只荡在两只
陀螺之间的空竹，也是一刻没停地晃
悠，却总觉得探外婆的时光几乎都被
活儿蚀光了，心里有些失落。

那样次数多了，我逐渐不愿意
跟母亲去探外婆了。可是母亲喜欢
带我去探外婆，说要多看看外婆。
有一次我闹别扭了，说：“探外婆就
是干活，都不好玩的，我不去了。”母
亲听了很生气又很失望地说：“去探
外婆就是为了好玩吗？”“可是不好
玩为什么要去呢？”我嚅嚅地说。“那
是我的老家呀，那是我的妈妈呀，不
管好不好玩，我都想多回去看看
呀！”母亲激愤地说。虽然最后我还

跟着母亲去探外婆了，可是当时我
并不理解母亲，所以遇到干活我就
郁郁寡欢。可是母亲似乎特别喜欢
在外婆身边干活，干得神采奕奕的。

后来外婆去世了，母亲虽然还带
我去探舅舅们，有时也帮舅舅们干些
农活，可是母亲再没有展现出在外婆
身边干活的那些神采。

如今母亲也逝去多年了，家乡的
房子重门深锁着，我在异乡常常梦回
其间，曾经生活在那里的点点滴滴浮
现在我眼前。每当我回想起曾经在
母亲身边拣花生，划玉米，挑薯蓣，切
猪菜……一切在当时觉得繁重而辛
苦，急想逃离的劳动，如今却像一朵
朵似梦似幻的莲花一样馨香迷人，很
想再做一次。可是忽然惊醒，那些劳
动都可以重温，那人却无法再陪伴
了，我终于明白母亲为什么明知道探
外婆其实更多的是陪外婆干活，却异
常开心了。原来探亲的意义不是为
了好玩，而是多陪伴，哪怕只是默默
陪在身边一起干干活。

母亲，我多想再陪您划一次玉米
啊，就像您那时候陪在外婆身边兴致
勃勃地锄草一样……

多想再陪您划一次玉米 ■张宁
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