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保健养生保健养生

母亲节那天，我拨通母亲
的号码。电话那头传来母亲沙
哑的声音。“快乐，快乐，”她连
声应着，“我们不兴过母亲节，
你们个个都好好的，天天都是
母亲节……”话音刚落，她又絮
絮地问起我的饮食起居。

窗外的阳光斜斜地照进
来，我忽然觉得，母亲的爱就像
这阳光，永远都在，永远温暖，
却又被我们习以为常地忽略
了。

光阴在母亲身上刻下了深
深的印记。母亲的白发不是岁
月优雅的点缀，而是操劳凝结
的霜雪；她手上的老茧不是健
身的勋章，而是生活磨出的
茧。关节炎让她的膝盖成了
晴雨表，每走几步就要歇一
歇。上楼梯时，她扶着墙，一
步一停，像一棵被风吹弯的老
树。医生说的“根治不了”四
个字，何尝不是对母亲一生的
注解——那些付出，那些牺
牲，永远无法弥补。

母亲在八兄弟姐妹中排
行第二，她三年级就被迫辍学
了。“我是二姐，我要为家里做
事。”她说这话时，眼神平静得
像一潭深水。我想象着那个
扎着小辫的女孩，放下书包，
扛起锄头的样子。她没有怨
恨，就像大地从不怨恨播种的
人。但我知道，那些未读完的
书，成了她心里永远的缺口。
所以后来，她像守护火种一样
守护我们的学业，生怕那缺口

在我们身上重现。母亲对待
我们兄弟姐妹的读书从不含
糊，她坚信，读书是农家子弟
的好出路，读书能改变人的命
运。

记忆中最鲜活的画面，是
六月的厨房。低矮的土灶间
像个蒸笼，母亲在里面剁猪
草、煮猪食。汗水顺着她的脸
颊流下，在烟熏火燎中闪着微
光。猪圈里的土猪，是她一笔
一 笔 写 在 我 们 学 费 单 上 的
字。她弯腰劳作的背影，是我
见过最动人的背影，让我不禁
想起朱自清先生笔下父亲的背
影，眼泪湿润了我的眼眶。

我记得母亲只打过我一
次，唯一的一次，所以我刻骨铭
心。那是三年级的暑假，我偷
偷跟村里的两个小伙伴去村边
的池塘游泳，我刚刚学会游泳，
特别来兴致。平时母亲叫我不
能去池塘游泳，说不安全。无
奈我年幼无知，游泳对于小朋
友诱惑太大，我还是偷偷去
了。后来被邻居发现后告诉了
我母亲，母亲立即去池塘边的
竹林守着，等我们上岸穿好衣
服往家走时，她冲出来，左手抓
住我，右手的棍子啪啪啪地落
在我的身上，那叫一个疼啊，

“长本事了，偷偷来游泳，还要
不要命，以后还游吗……”我连
连求饶，说以后不敢了。从那
以后，我长记性了，不敢偷偷去
游泳了。母亲用她的严厉，让
我记住了不要随便下池塘游

泳，我感谢母亲。
如今我站在城市的高楼

里，常常想起母亲教我的那些
道理。我遇到的老师有很多，
但最重要的，影响最大的，是母
亲。

母亲是我的启蒙老师，母
亲没有高深的理论，没有教我
文化知识，但她教会我尊重和
珍惜。她没有跟我讲大道理，
但她会用她的言谈举止影响
我，什么是对的，什么是错的。
什么该做，什么不能做。她的
教育是生命的教育，是大写的
爱，是我受用一辈子，铭刻骨子
里的真善美。她像一条默默流
淌的河，滋养着我们，却从不要
求回报。她的皱纹里刻着岁月
的故事，她的白发里藏着无言
的诗篇。

窗台上的康乃馨开得正
好。我忽然明白，母亲不需要
节日的祝福，她要的只是知道
她的孩子们都好好的。就像土
地不在乎赞美，只在乎种子是
否发芽。母亲的爱，就是这样
朴素而深沉。

夜深了，我望着远处的灯
火，仿佛看见母亲坐在老屋的门
槛上，望着我们离家的方向。她
的目光穿越千山万水，依然温柔
地笼罩着我们。在这个世界上，
再没有一种爱，能像母亲的爱这
样，不求回报，永不枯竭。

母亲是一条永远流淌的
河，而我们，都是她怀抱里的浪
花。

我亲爱的母亲 ■周平

从古至今，人人都渴望健
康长寿。在中医看来，一天之
中有两个时辰最为宝贵，顺应
它，如同为生命“充电蓄能”；
违背它，则可能悄悄“耗损根
基”。

在中医子午流注理论中，
卯时（5~7 点）肺经当令，这一
时段肺功能最为旺盛，换气最
积极。若肺气充足，百脉皆
通，神清气爽，自然长寿。现
代医学研究也发现，清晨这段
时间，人体的迷走神经活跃，
副交感神经占主导，是降压、
修复血管内皮的黄金期。此
时宜激活肺气，吐故纳新，通
过深呼吸排出浊气、吸入清
气，促进全身气血运行。此
外，还需做到以下几点，平稳
唤醒身体。

缓慢起床，忌起身急。醒
来后不要急于坐起来，先闭目
养神 1 分钟，搓热双手熨目，
温通肝经；叩齿 36次，缓慢吞
咽口中津液，以补益肾精；坐
起，在双脚落地前，脚趾做“抓
地—松开”的动作，一抓一松
为1次，做10次。

宜喝温水，忌食生凉。空
腹喝温开水 200 毫升，既能润
肺，又可助大肠传导，促排便
排毒。切记不能喝生水凉水，
以免饮冷伤肺。

梳头百遍，呼吸排浊。用

木梳或手指从额前发际梳至
后颈，重点刺激百会穴（前发
际正中直上 5寸）、风池穴（后
头骨下两条大筋外缘的凹陷
中，基本与耳垂齐平），疏通督
脉与膀胱经，升发阳气。面朝
东方，吸气时扩胸，发出“嘶”
音，呼气时收腹，发出“呬”
（xì）音，重复6次。

亥时（21~23 点）三焦经
当令，三焦通百脉，是元气运
行的通道，其通畅意味着水火
交融、阴阳调和、身体健康。
具体做法是尽快进入睡眠状
态，启动身体的夜间修复、排
毒、更新程序，有助健康长
寿。要想快速入睡，可在睡前
做以下几件事。

泡脚助眠，引火归元。睡
前用约 40℃ 的温水泡脚 15~
20 分钟，水位最好能没过三
阴交穴（位于内踝尖上 3 寸，
胫骨内侧缘后方凹陷处）。可
加入一些温经通络、安神助眠
的中药，如艾叶、生姜、花椒
等，体热者可加菊花、桑叶。
中医视足部为人体根基，泡脚
能促进下肢血液循环，引火下
行归元，缓解疲劳，放松身心，
显著改善睡眠质量。

按安眠穴，养心安神。可
以揉按“安眠三穴”：1.涌泉
穴。曲足卷趾时足心最凹陷
中即是涌泉穴，搓热手心揉

100次，可滋肾水、降心火。2.
神门穴。弯曲手腕时，小指侧
突起的肌腱外侧凹陷处即是
神门穴，用拇指按压 30秒，重
复 3 次，能宁心安神。3.印堂
穴。位于额头正中央，两个眉
头连线的中点，用食指轻揉 1
分钟，有舒缓紧张焦虑的作
用。

宜“还阳卧”，固肾平肝。
睡前闭目盘坐，吸气默想青
色，呼气发“嘘”音，可排肝郁
之气，重复 6 次。然后平躺，
双脚掌相对，膝盖向两侧展
开，双手叠放于腹部，自然呼
吸 10分钟，帮助阳气内收、固
摄肾精。

按阳池穴，疏调三焦。阳
池穴是手少阳三焦经的常用
腧穴之一，功效是疏调三焦、
舒筋通络、清热泻火。具体方
法是：手背向上翘起，手腕上
会出现几道皱褶，褶皱处的中
心位置就是阳池穴，每侧按压
3~5 分钟。此外，八段锦第一
式“两手托天理三焦”也是经
典方法，“托天”（掌心向上平
举）的动作，可刺激阳池穴。

中医认为，晨起如春，仿万
物生发，活动肢体以助阳气舒
展；睡前如冬，效天地闭藏，静
心敛神以养阴血归脏。坚持在
这两个时段养护，即是顺应“天
人相应”之道，为长寿筑基。

一天有两个增寿时刻

舅舅今年 78 岁了，每年
秋收时节，他总会提着简单
的行李，出现在我家门前。
这位从农村走出去的老人，
一身朴素打扮，精神矍铄，笑
容里透着军人特有的刚毅。

他曾是战场上的一员，
在老山前线保家卫国；转业
后又在市客运公司握着方向
盘，跑遍了天南地北。而今
退休多年，他却依然保持着
军人的作息，每天天未亮就
起床，换上那身洗得发白的
运动服，在村子里的田间小
路上跑步。

母亲常说：“你舅舅什么
世面没见过，可偏偏就惦记
着咱们这乡下。”

可不是么？舅舅跑步回
来，额上沁着细密的汗珠，却
不见丝毫倦容。他喜欢站在
院门口，望着不远处金黄的
稻田，眼神里满是眷恋。“现
在农村条件好了，田间小路
都是水泥路，不像我们小时
候，全是烂泥路。”这话他每
年都要说上几遍，像是说给
我们听，又像是自言自语。

吃过早饭，舅舅便跟着
父亲母亲下地干活。我的父
母也已年过七旬，但他们和
村子里其他老人一样，依旧
种着几亩地的庄稼，有水稻、
棉花、黄豆、芝麻等农作物。
现在收割水稻都采用联合收
割机，但每年，应舅舅的要
求，我家总会留下两三分地
的水稻，用镰刀收割、用连枷
打谷。

今 年 秋 天 ，我 也 回 家
了。和三位老人一起下地

“体验生活”时，我看到舅舅
割稻谷的动作依然利落，金
黄的稻穗在他手中服服帖
帖。母亲怕他累着，总劝他
休息，他却笑道：“这算什么
累？当兵时比这苦多了。闻
闻这稻香，比什么灵丹妙药
都管用。”

烈日下，我们一边劳动，
一边听舅舅讲往事。那些艰
苦岁月从他口中说出来，竟都
成了趣事。他说起跑长途时
在西北荒漠中遇到的险情，说
起战场上战友们的情谊，说起
全国各地不同的风土人情。
而我最爱听的，还是他小时候
在农村的故事：钓鱼时被大鱼
拉走鱼竿、上树掏鸟窝时看到
一条蛇盘在鸟窝里、捣黄蜂窝
时被群蜂追得走投无路跳进

了小河里……
闲暇时，舅舅常扛着钓

竿，独自去门前的通顺河边
钓鱼。那是汉江的一条支
流，从未断流，鱼虾丰美。舅
舅坐在河岸上，钓竿在手中
稳如当年握着的钢枪。有时
我看见他静静地坐在那里，
不像是钓鱼，更像是在与河
水对话，与往事约会。

钓回来的鱼，舅舅亲自
下厨，简单的食材在他手中
都能变成美味。傍晚，我们
围坐一桌，吃着鲜美的鱼汤，
听舅舅讲天南地北的见闻。
他说去过那么多地方，最后
还是觉得家乡的饭菜最香。

夕阳西下，舅舅喜欢散
步。我跟在他的后面，看着
他的身影融进了金色的余晖
中。这样一个走过万水千山
的老人，最终回到出发的起
点，在故乡的怀抱中找到了
晚年的安宁与快乐。

晚上，舅舅常和父亲下
象棋。楚河汉界，兵马对峙，
舅舅的神情专注如临大敌。
父亲棋艺不如他，却总不服
输。舅舅有时故意让着父
亲，待父亲赢了便开怀大笑，
那笑声洪亮而真挚，全然不
像古稀老人。

舅舅在我家住的这些日
子，村里人都喜欢来找他聊
天。他见识广博，却从不摆
架子，盘腿坐在门前大树的
树根上，和乡亲们聊庄稼、聊
天气、聊儿女前途。大家都
敬重他，不仅因为他见过世
面，更因为他始终保持着农
村人的质朴。

我的外婆家也在通顺河
边，离我家只有五六里路。
可以说，我的家乡就是舅舅
的家乡。舅舅总是感慨地
说，在城市的高楼里，他常梦
见家乡的稻田，梦见通顺河
的流水声。所以每年秋天，
他一定要回来住上一阵，踩
踩家乡的土地，干干农活，看
看乡亲。

“人啊，不能忘了根。”舅
舅说着，弯腰拾起一撮泥土，
在手中轻轻捻开，“这泥土的
气息，是世上最好闻的味
道。”

舅舅的归来，年复一年，仿
佛在告诉我们：无论走多远，都
不要忘记自己从哪里来；无论
见过多大的世面，最珍贵的永
远是那份质朴的本心。

秋日里的归人 ■ 谢先莉

梯田绿韵 黄诒高 摄


