
马年咏马
■ 刘福文

(一)
云骥嘶风瑞雪间，
奋蹄振鬣傲千山。
扬威逐梦秦关道，
拔寨搴旗奏凯还。

(二)
披甲长驱大漠中，
追云逐日气豪雄。
铁蹄踏碎强权梦，
守护神州唱大风。
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保健养生保健养生

气温逐渐走低，我们步
入了万物收藏的冬季。中医
经典《黄帝内经》有云，“冬三
月，此谓闭藏，水冰地坼，无
扰乎阳”，意思是说，冬季生
机潜伏、阳气内藏，因此养生
重在“藏”，以顺应天时。专
家给出了四个安稳过冬的关
键词。

保暖。冬季寒气当令，
而寒为阴邪，易伤阳气。人
体的阳气如同自然界的太
阳，是温暖和动力的源泉。
一旦阳气受损，不仅会感到
寒 冷 ，还 会 导 致 抵 抗 力 下
降，引发各种疾病。养生要
点：1. 重点防护头颈背足。
头为诸阳之会，是人体阳气
最集中的地方，外出戴帽可
以有效防止阳气从头部散
失；颈背乃阳经之海，是人
体督脉和膀胱经循行之处，
最易受风寒侵袭，穿高领衣
物、坎肩或披上围巾，是保
护颈背的简单有效之法；足
部离心脏最远，血液供应慢
而少，保暖能力差，中医认
为，寒从脚下起，每天用热
水泡脚，按摩脚心涌泉穴，
能 促 进 血 液 循 环 ，温 煦 全
身。2.早晚加衣，活动减衣，
衣着过厚导致出汗，会使阳
气外泄、邪气易侵。

防病。冬季是感冒、流
感、心脑血管疾病及慢性呼
吸道疾病的高发期。中医认
为，这多与卫气不固有关。
卫气好比身体的“卫士”，负
责抵御外邪。冬季养生核心
在于增强卫气的防御能力。
养生要点：1.起居有常。保证
充足的睡眠，顺应自然界的
规 律 ，“ 早 卧 晚 起 ，必 待 日
光”，有利于阳气潜藏和阴精
积蓄。2.注意空气流通。即
使在寒冷的冬天，也要定期
开窗通风，保持室内空气清
新，避免病菌滋生。3.适度锻
炼，微汗即止。选择太极拳、
八段锦、慢跑等温和的运动，
以身体微微发热、尚未大汗

淋漓为宜。4.素有慢性病者
（如高血压、糖尿病等），需依
据冬季病情变化、遵医嘱调
整用药，防范心脑血管疾病急
症。

温补。民间素有“冬日进
补，来年打虎”的说法，冬季人
体脾胃运化功能较强，是进补
的好时机，建议遵循“温补”原
则，平和地滋养身体。养生要
点：1.多食温性食物。羊肉、牛
肉、鸡肉、韭菜、南瓜、桂圆、核
桃等性温的食物，有助温中助
阳，散寒保暖。2.巧用调味
品。烹饪时，可适量加入生
姜、大蒜、花椒、肉桂等调味
品，不仅能增味，更有温通散
寒的功效。需要提醒的是，温
补并非人人适宜，体质偏热、
易上火、长口腔溃疡、大便干
结者应酌情减量。

养阴。冬季主藏，对应
五脏中的“肾”。肾主藏精，
是人体阴阳的根本。因此，
在温补阳气的同时，切不可
忘记养阴。正如自然界需要
冰雪覆盖以滋养大地一样，
人体也需要阴液来濡润脏
腑，制约过亢的阳气，达到阴
阳平衡。养生要点：1.多喝温
水。冬季干燥，虽不常口渴，
但人体仍需要大量水分，常
喝温水能避免体内阴液亏
损。2.食用滋润之品。可适
量食用芝麻、核桃、木耳、银
耳、百合、梨等滋阴润燥的食
物。推荐百合银耳羹，有助
滋阴润肺，非常适合干燥的
冬季食用，能有效缓解皮肤
干燥、口干咽痒等问题。此
外，也可多喝粥，能生津养
胃，若在粥中加入枸杞、红枣
等，效果更佳。

以上四个冬养要点相辅
相成，缺一不可。保暖是守
护阳气之根，防病是巩固防
御之墙，温补是增添生命之
火 ，养 阴 则 是 涵 养 生 命 之
水。只有顺应天时，科学调
养，才能为来年的健康活力
打下坚实基础。

入冬养生四个关键词
今天朋友来电，说他爷

爷寿辰将至，邀我去吃寿
宴，顺便一聚。我心中微微
一颤——原来我的爷爷，已
经离开三年了。许多往事，
就这样毫无预兆地漫上心
头。

爷爷身材高瘦，腰背
总是挺得笔直，像一竿经
年的竹子。皮肤是常年
日晒留下的深褐色。他
是村里公认的勤快人，天
未亮就下地，晨光初现时
才回来吃早饭，碗一放，
又回到田里。中午太阳
最毒时，他才肯歇一歇；
若 田 地 远 ，索 性 就 不 回
来，直到天色昏沉才拖着
影子回家。

我总不解，地里哪有
那么多活计呢？但爷爷心
里自有一本清晰的账：哪
片要播种，哪片该浇水，哪
片生了杂草……他常念叨
自己没算计好，让草长高
了、地早干了。长年的劳
作使他清瘦而结实，走路
步子又轻又快，我们年轻
人跟在他身后，竟还有些
赶不上。

也许正因深知劳作之
苦，爷爷格外珍惜粮食。
我们吃饭时若碗里剩了米

粒，必会遭他严厉呵斥。
孙辈们都怕他，却也从此
懂 得 了 何 为“ 粒 粒 皆 辛
苦”。

他对我们管教甚严。
记得幼时我贪玩，常与伙
伴们聚在一起打纸牌，一
玩便是半天。有一次被
爷爷撞见，他一把夺过纸
牌撕得粉碎，拽着我的手
便走。我吓得不敢作声，
他却只是带我到小卖部，
买了个橘子塞进我手里：

“ 别 玩 这 个 了 。”自 那 以
后，我真的几乎再没碰过
纸牌。

爷爷渐渐老了，可勤
快却一分未减。直到七十
多岁，我仍见他肩挑两桶
水往田里去，扁担压弯了，
他的脚步却还是稳的。

有一年春节，爷爷说
他晚上要去邻村抬神像巡
村 ，这 是 乡 间 的 过 年 习
俗。我说晚上天冷辛苦，
劝他别去。他摆摆手：“不
辛苦，没事的。”恰巧那晚
我也受同村朋友之邀去
聚。心里一动，难道我们
会去同一个村子？

果然，在朋友村人群
熙攘中，我一眼就看到了
爷爷。他抬着神像走在最

前面，我能看清他微皱的
眉间藏着吃力，脚步也不
如从前利落。歇息时，我
急忙挤过去：“很重吧？”他
看见我，愣了愣：“你怎么
在这儿？”我一时语塞，只
望着他被岁月雕刻得满是
皱纹的脸，心中如潮涌起，
却什么也说不出。

不久，祭拜完毕。爷
爷弯腰去抬的那一刻，脸
上的皱纹紧紧拧在一起，
唇间泄出一声低低的闷
哼，身子晃了晃。我下意
识想冲过去帮忙，双脚却
像 被 钉 住 一 般 ，动 弹 不
得。终于，他猛一发力，神
像再度上了肩。我望着那
微微佝偻的背影渐渐走
远，眼眶忽然一热，赶忙别
过脸去，怕在朋友面前失
态。那时，爷爷已经七十
多岁了。

今天邀我去贺寿的，
正是当年那位朋友。往事
如昨，一幕幕清晰得让人
心头发紧。我终是寻了个
理由推辞了，只托去一句
吉祥话。

不知道爷爷在天上过
得可好？应该不必再那么
辛苦了吧。愿世上的爷爷
们，都平安康健，岁月长伴。

回忆爷爷
■ 陈湖

那天，我去超市购买生
活用品遇到了兰姨。兰姨
是我母亲在世时的好姐妹，
也是母亲多年的老邻居。

多年不见，兰姨的模
样有了些岁月的痕迹，但
那热情的笑容依旧如往昔
般温暖。我和兰姨找了个
安静的角落坐下，聊起了
过往。当话题转到母亲
时，兰姨的笑容瞬间凝固，
眼中泛起了泪花，她哽咽
着说：“你母亲啊，人好心
地又善良，这么好的人怎
么就走得这么早呢。”接
着，她开始回忆起母亲生
前的种种往事。

那一年的冬天，兰姨
的丈夫突然生病住院，家
里的顶梁柱倒下了，她一
个人既要照顾住院的丈
夫，又要照顾年幼的孩子，
还要操持家里的大小事
务 ，整 个 人 忙 得 焦 头 烂
额。母亲知道后，二话不
说，主动承担起了照顾兰
姨家两个孩子的责任。每
天放学后，母亲都会把兰
姨的两个孩子接到我们
家，给孩子做饭、辅导功
课。等孩子睡下后，母亲
还会熬上一锅热乎乎的
汤，让我给兰姨送到医院
去。那段时间，母亲默默
地为兰姨一家付出，用她
的温暖和善良，帮助兰姨

度过了那段最艰难的时
光。

还有那一次，兰姨的
小儿子骑自行车不小心摔
破了头，血流不止。兰姨
当时吓得六神无主，母亲
听到消息后，立刻帮兰姐
打医院的急救电话，并把
孩子送往医院。知道兰姨
的家境比较困难，丈夫又
长期在外地打工，母亲知
道兰姨的不容易，总想帮
助这位好姐妹。在医院
里，母亲跑上跑下，挂号、
缴费、找医生，忙得不可开
交。直到孩子的伤口处理
好，脱离了危险，母亲才松
了一口气。兰姨对母亲感
激不已。母亲却笑着说：

“这有啥呀，咱们是邻居，
这都是应该的，别跟我客
气。”

母亲不仅对兰姨一家
人 好 ，对 其 他 邻 居 也 很
好。她心地善良，对人热
情，总是把邻居们的事情
当成自己的事情，家里做
了好吃的，母亲总会分成
好几份，给邻居们送去。
无论是自己种的青菜，还
是刚出锅的饺子，母亲都
会想着让邻居们也尝尝
鲜。她常说：“独乐乐不如
众乐乐，大家一起分享，才
更有滋味。”母亲的善良和
热情，就像一颗种子，在邻

里间生根发芽，开出了一
朵朵温暖的花。

兰姨一边回忆着这些
往事，一边惋惜地感慨：

“这些年，我常常怀念着你
妈妈。虽然她已经不在
了，但她对我的好，我一辈
子都忘不了”。说到这里，
兰姨的泪水再次夺眶而
出，她从口袋里掏出手机，
打开微信，翻出和母亲的
聊天记录给我看。那些记
录里，有母亲对兰姨的关
心问候，有生活中的点点
滴滴分享，也有遇到困难
时互相鼓励的话语。兰姨
感慨地说：“这些聊天记录
我一直舍不得删除，每次
想你妈妈了，就会拿出来
看看，感觉你妈妈从未离
开”。

母亲离世的这些年，
我不知道该用怎样的言辞
能准确地描述母亲苦和累
缠绕与维系着的任劳任怨
的一生，又选择怎样的基
调能完全说清我对她无限
的尊敬与思念……

走出超市，外面的阳
光灿烂。我抬起头，望着
湛蓝的天空，仿佛看到了
母亲慈祥的面容。母亲，
您虽然离去，但您并没有
离去，您永远活在我们的
心里，活在每一个受过您
帮助的人的记忆里。

母亲的温暖
■ 林晓玲

醉人“枫”景
黄诒高 摄
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