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本报讯 通讯员邱光健

5月8日，信宜市诗词楹联学会组织
30名学员，前往怀乡镇信宜市某农业科
技有限公司“怀乡鸡生态养殖示范基地”
开展采风活动，以诗词楹联为载体，为乡
村振兴注入文化动能。

上午九时许，采风团一行抵达怀乡
三黄鸡产品展销部，恰逢工作人员正开
展直播带货。镜头前，本地抖音主播手
持一只羽毛油亮、鸡冠朱红、精神抖擞的
怀乡鸡，正声情并茂地向网友介绍产品
特色。煮熟后的鸡肉肌理晶莹、皮下脂
肪薄，入口香嫩不腻，素有“山间凤凰”的
美誉。诗人们围站在旁认真观看，不时
点头称赞。

随后，采风团在基地负责人的带领下，
深入生态养殖区实地走访。沿路负责人
向大家介绍，怀乡三黄鸡是信宜市特产、
中国国家地理标志产品，因主产于怀乡
镇且具备毛黄、皮黄、喙趾黄的特征得
名，是广东“四大名鸡”之一。怀乡鸡肥
瘦比例适中，烹饪后皮黄骨酥、肉质鲜
甜，向来是粤西筵席上的头道佳肴，早于
1985 年就被列入《广东省家畜家禽品种

志》，是实打实的广东地方家禽名牌。“广
东人素来‘无鸡不成宴’，逢年过节、宴请
亲朋，一盘皮黄肉嫩的白切怀乡鸡，是当
地人最认可的诚意。”负责人笑着补充道。

采风途中，连片的山林养殖区、热闹
的产销场景，让诗人们真切感受到“百千
万工程”推进下的乡村振兴活力。

中午时分，采风团一行又来到怀乡
起义旧址——信宜市怀乡起义纪念馆，
这里建立了广东南路地区首个苏维埃政
权，先烈们的革命斗争光辉事迹，深深感
动着每一位诗人。怀乡起义纪念馆后
面，还经营着一间回乡居餐饮部，主打
具有当地特色的怀乡菜、养殖基地的正
宗怀乡鸡系列品牌菜。就餐时，大家特
意点了一道别具风味、深受本地民间推
崇的“风姜怀乡鸡汤”。该汤有益气养
血、温胃散寒、消食止痛、行气活血等特
殊功效。据《本草纲目》记载，风姜有健
脾胃、宽噎膈、破冷癖、除瘴疟的功效。

采风结束后，众人以笔为媒，以诗
言志，围绕怀乡鸡特色产业、乡村发展新
貌创作了一批诗词楹联佳作，既记录了
农户增收致富的奋斗图景，也以文化力
量为乡村产业品牌传播赋能。

赋能百千万 诗绘振兴篇
信宜市诗词楹联学会到怀乡开展乡村振兴采风活动

古镇确实很“古”。据史料记载，唐朝
初年曾在这里设陵罗县，距今已有 1400余
年的历史。她，就是养育我的化州市合江
镇。

我生在古镇，长在古镇，还在古镇工作
了几年。谁不说俺家乡好。我不仅了解古
镇，熟悉古镇，更加热爱古镇。不过上世纪
80 年代初调离古镇后，由于工作忙，每次
回古镇都是来去匆匆，使我与她逐渐有点
陌生了。最近回古镇住了几天，陪伴年逾
百岁的母亲，共享天伦之乐。还从街坊邻
里那里了解到很多新鲜事，促使我有了写
作的冲动。

曾几何时，拥有一辆摩托车就是身份的
标志。上世纪90年代，哪户人家购买了摩托
车，街坊邻里都啧啧称赞，羡慕至极。如今，
这已是“小菜一碟”。更可喜的是，昔日可望
而不可求的小汽车，也进入了“寻常百姓家”。

令人欣喜的是，改革开放后，古镇人不
仅仅是“物质生活”发生了翻天覆地的变
化，观念的更新更是可喜可贺。过去，曾
有过有人攒了 9.5 元钱，再借 0.5 元，凑足
10 元而去银行存款的真实故事。穿衣服

“新三年，旧三年，缝缝补补又三年”更是
习以为常。今天，这些已成为人们茶余饭
后谈论的笑柄。取而代之的是努力创造，
善于享受。“按揭贷款”、适度超前消费等
已成为古镇人的新时尚。我儿时的一个
伙伴，办厂经商致富后，将改革开放之初建
的两层红砖楼房拆掉，新建了设计新颖、装
修高雅的五层半楼房，还装了电梯，花了几
十万元置办红木家具，购买了一批高档电
器，把家装扮成“五星级”。白天他开着名
牌小车忙于业务，晚上回到温馨的家，边品
茶边听音乐，与家人共享天伦之乐，真是惬
意又潇洒！

过去，对旅行结婚、外出旅游、买名牌
服装等等，很多人往往认为是“有钱冇处
使”。今天，这些已成为陈年旧事。镇上一
个年近 80 的老婆婆，原是一个单位的职
工，最远的地方只去过县城，几十年来没有
出过远门。去年，经不住儿媳们的“怂恿”，
去了一趟广州、深圳，回来后感慨万千，逢
人就说：想不到外面的世界那么精彩，趁现
在身体还健康，渴望到祖国的首都看看。
她说：“祖国的大好河山，连外国人都不远

万里前来游览，作为一名中国人连首都也
没有去过将终身遗憾！”

更令我感慨不已的是，古镇人长远的
目光。街坊邻里富了起来以后，老一辈人
对过去因为贫穷无能力上学堂，或因时代
原因欲读不能而耿耿于怀。因此，很多人
不惜代价送儿孙到县城、地级市乃至省城
的中小学就读，希望他们将来考上重点大
学，为未来的发展打好基础、铺平道路。我
一位姓陈的好朋友，在东莞市办厂致富后，
将本来已在县城念书的儿女，转到东莞市
的名牌学校就读。如今，个个成绩优良。
每当谈起自己的儿女，陈老板喜笑颜开。
他幽默地对我说，人到中年父母健在、身体
健康、事业有成、儿女争气，这是新的“人生
四大乐事”。

健康长寿成为古镇人的“热点话题”，
“戒烟限酒多饮茶”成为新时尚。参加丰富
多彩的文体活动已成为人们的自觉行动，
很多家庭购买了乒乓球台，有的还办起了
健身室，定期或不定期到医院体检的居民
也不乏其人。人们的身体素质大大提高，
长寿老人逐年增加。据了解，老居民中超
过 90 岁的有 6 位。笔者的母亲已经 102
岁，依然精神矍铄，手脚麻利，生活可以自
理。她经常对人说：“新中国成立后，我成
为国家职工。1979年，我提早一年退休，已
经享受了47年幸福的退休生活。现在，我
已是四代同堂，又遇上了太平盛世，最大的
希望就是健康长寿，看到国家更加强大，睇
儿孙们做世界。”

古镇，因为自东向西流的罗江，自北向
南流的陵江在当地的名山百足岭前汇合
而得名，“两水萦回”的景观，不仅给人们
风景如画的美感，更形成了“品”字形的地
理环境，也许正因为这些得天独厚的自然
条件，在陆路极不发达的古代，古人才选择
了这块“风水宝地”作为县址，令今人不得
不佩服他们高瞻远瞩。不过，经过改革开
放大潮的荡涤，古镇已很难找到“古”的踪
影，在这片古老的土地上，呈现的是经济繁
荣、社会稳定、歌舞升平、安居乐业的新景
象。如今的古镇人不仅求富、求乐，更求
新、求美，追求高尚的精神境界，过上了古
人连做梦也不敢想的富庶文明的好日子。

改革开放好，古镇故事多！

古镇故事多
■毛勇强

立夏的雨下了又下，拍打着窗
外的油桐花。雨停后，风一吹，细碎
的花瓣簌簌飘落，像极了母亲生前
温柔的叹息。

母亲一生平凡。她一辈子勤勤
恳恳，省吃俭用。从我懂事以来，未
见她为自己添过一件新衣裳，她把
小姨和表姨认为过时的衣裳拿来洗
净穿在身上，自我感觉良好。她总
说：“衣服没破，又不脏，多好。”

病魔无情地吞噬着母亲的身
体，那些日子，她日渐消瘦，连说话
都变得艰难。许是自知时日无多，
她给村中的好朋友打电话，叮嘱她：

“我儿子小时候体弱，我给他与土地
下了契约，在他三十岁时要解契，那
时你记得提醒我的大女儿，让她去
办这件事。”

她又打电话给媒人：“我家是穷
些，但我儿子本性善良，他的性子内
敛，麻烦你帮他寻个贤惠的姑娘，知
冷知热地陪着他。”

她喊妹妹到跟前：“你姐姐三十
一岁时未成家，耽误了给她做‘担’，
待到她五十一岁，你记得包个大红
包给她。”

老家有习俗，三十一岁是人生
的重要节点，娘家人会好好操办，图
个平安顺遂。没能帮我操办，母亲
耿耿于怀。

末了，她打电话给我：“你要好
好培养孩子，让他们成才。”

母亲终是带着对弟弟婚事的牵
挂，带着未给我办生日的遗憾，带着
对孙辈的期望离开了我们。

她走那天，下着大雨。小时候
我经常盼下大雨。大雨瓢泼时，母
亲才会在家，拿出晒好的番薯粉，烧
水揉粉做粉条给我们吃。又或者是
做芋头饭，她一边做芋头饭，一边担
心低洼的田会不会被涨起来的雨水
淹了。

雨势转小，就披上雨衣赶去巡
查她的作物。

如今，母亲离开已有几载，再也
听不到她的叮嘱，再也吃不到她亲
手做的饭菜，孙辈再也不能扑进她
温暖的怀抱。那些曾经习以为常的
陪伴，如今都成了最珍贵的回忆。

岁月无声，母爱无言。
她曾用一生的付出，教会我善

良，教会我坚强，教会我热爱生活。
她走后，我才从村干部口中得

知，她与父亲商量，把靠路边的地让
出去做村路。

我总觉得她未走远，她的身影
藏在每一个清晨黄昏，藏在每一句
温柔的叮嘱里。

母亲，女儿对你的思念，跨越山
海，岁岁年年，从未停歇。

母亲的嘱托
■吴映霞

保健养生保健养生

很多人都知道“吃得太咸”会
导致血压升高。可有时候明明少
吃盐了，血压还是居高不下，甚至
悄悄往上升？

2025 年 11 月，发表在国际期
刊《教育与健康促进杂志》的一项
研究发现：睡眠质量好坏、运动量
的多少和体重是否健康，这三者
紧密交织，共同影响着我们的血
压，甚至是高血压的“幕后推手”。

1.睡眠不好，血压真的会“狂
飙”

研究发现：血压高的人，平均
睡眠质量得分几乎是正常人的两
倍（分数越高，睡眠质量越差）。
如果你夜里易醒、白天没精神，甚
至有轻中度睡眠障碍，患高血压
的 风 险 会 比 睡 得 好 的 人 高 出
24%。

2.运动太少：高血压风险“加
倍”

如果你睡眠差，而且运动少，
那么患高血压的风险会更高。但
好消息是：运动可以“拯救”糟糕
的睡眠！该研究发现，如果睡得
不好还不爱动，高血压风险会增
加21%～38%。

相反，保持规律运动的人，即
使睡眠质量一般，高血压风险也
几乎不增加（仅上升4%）。

3.体重健康：“胖瘦”都升高
血压

很多人都认为只有胖人才会
得高血压？研究打破了这个刻板
印象：在睡眠差的人群中，无论肥
胖、超重，还是太瘦（BMI 偏低），
高血压风险都会额外增加 22%～
24%。

此外，这些日常习惯也在升
高你的血压：

1.久坐不动
久坐不动、运动不足会导致

血管弹性下降，增加血压失控风
险。此外，久坐会引发血液循环
不畅，血液中的一些代谢废物不
能被及时清除，也会导致血压升
高。

2.吃得太咸
2025 年 11 月，成都中医药大

学研究团队在权威期刊《医学年
鉴》（Annals of Medicine）上发表的
一项重磅研究显示，盐吃多了对
身体危害巨大，每增加 1 克/天的
钠摄入（约等于 2.5克食盐），就会
导致：收缩压平均上升 0.60 毫米
汞柱，心血管事件风险增加 4%，
卒中风险上升6%。

3.脾气急躁
情绪波动，尤其是急躁、易

怒，会直接影响血压。人在情绪
激动时，身体会释放大量肾上腺
素和皮质醇，导致心跳加快、血管
收缩，血压骤然升高。长期处于
紧张、焦虑状态，也可能导致交感
神经持续兴奋，形成慢性血压升
高。

4.抽烟饮酒
香烟中的尼古丁能刺激心脏

和肾上腺，使血压升高，损伤血管
内皮细胞，引起动脉粥样硬化，甚
至血栓。吸烟者的血压、心率普
遍高于不吸烟者，且二手烟同样
会带来高血压的风险。

2023 年，发表在美国心脏协
会杂志《高血压》上的研究显示，
即使少量喝酒，也会让血压升
高。与不饮酒的人相比，每天饮
用 12 克酒精，就能使收缩压上升
1.25 毫米汞柱，舒张压上升 1.14
毫米汞柱。

吃得不咸，为什么血压还高？


