
健康与生活

中医有相应的养生
方法，那就是“春夏养阳，
秋冬养阴”。那么在春季
应该怎样养生呢？

温补阳气肝为先
中医认为，在春季，肝

气旺盛而升发，人也应当
精神焕发。可是，如果肝
气升发太过或是肝气郁
结，会损伤肝脏，到夏季将
发生寒性病变：女子会出
现面色无华、长斑长痘等
症状；男子会萎靡不振、毫
无生气。因此，春天应当
加强对肝脏的保健。

保持心情愉悦。肝
气抑郁不舒，就会双肋胀
痛。中医说“怒伤肝”，即
人在大怒的时候，气血上
涌，严重的时候可能会导
致昏厥。保持心情愉悦，
能调和五志，也能养肝。

敲胆经。胆经位于
身体外侧，是十二经脉之
一。每天敲打胆经，即双
手握拳稍微用力敲打左
右大腿外侧各 50 次，能
加速胆汁分泌，提升肝脏
的功能。

伸懒腰。人体困倦
疲乏的时候，气血循环缓
慢，这时若舒展四肢，伸
腰展腹，全身肌肉用力，
并配以深呼吸，有吐故纳
新、运气活血、通畅经络
关节、振奋精神的作用。
伸懒腰后，血液循环加
快，全身肢体关节、筋肉
得到了活动，从而达到保
健效果。

增甘少酸护好脾
春季不仅要养肝，还

要护脾。有的人经常抽
筋、腹泻、困倦，这种情形
叫“肝旺脾虚”。五行中肝
脏属木，脾脏属土，二者相
克。肝气过旺，气血过多
地流注于肝经，脾经就会
显得虚弱。脾主血，负责
将血液灌溉至全身，脾虚
会导致供血无力。中医认
为，多食酸性食物会使肝
火偏亢，损伤脾胃。应多
吃一些性平味甘，富含蛋
白质、维生素和矿物质的
食物，如瘦肉、禽蛋、牛奶、
蜂蜜、豆制品、新鲜蔬菜、
水果等，帮助人体发寒散
邪，扶助阳气。

亲近绿色调心神
春季人体肝阳偏旺，

肝木生心火，容易导致心
神失养。中医理论中，阴
阳失调、心血瘀阻或是肝
火大动、痰火扰心时，心神
就会失去安宁，表现为心
悸、恐慌或者烦躁、抑郁。
因此，春季应重视养心调
神。调神，最主要的方法
就是接近大自然，常呼吸
新鲜空气，以及常食含叶
绿素多的蔬菜、水果。

要 想 保 持 精 神 愉
悦，还要培养开朗豁达
的 性 格 和“ 知 足 常 乐 ”
的生活态度，保持良好
的人际关系，可帮助人
产生安全感、舒适感和
满意感，心情自然恬静
舒畅。 （吕沛宛）

春季养生注意三点

今年正月十七，是母亲 84岁生
日，我多么渴望向母亲奉送上生日
礼物，比如补品、衣服、饰物等。可
是，28 年了，母亲的生日只能说生
忌了。生我养我的母亲啊，无法报
答您的养育之恩，是我心中永远的
痛！

忘不了，那次对母亲的承诺。
母亲在花生地除草、施肥，我帮

忙拔草。我们开心地聊天，母亲说：
“做人要乐观、勤劳。你认真读书，
有出息，我就高兴了。”炽热的阳光，
照在母亲脸上，微风轻抚母亲额头
汗湿的发丝，我多么想母亲不用那
么劳累，我多么想母亲总是高高兴
兴。望着母亲，我认真地说：“阿妈，
我一定勤奋读书，将来有工作了，工
资给您一半。”母亲听了，露出欣慰
的笑容。

我工作后，每次给钱母亲，她总
是说：“我有钱，我还能劳动，你爸也
有工资。”我硬塞给她的钱，也是放
箱底藏起来，并没有花掉。岁月匆
匆，岁月无情，我才工作五年，母亲
还没有享用我的工资，就突然如一
朵尚还鲜艳却坠落的紫荆花般匆匆
离去，回归大地。我的承诺，成了永
远无法兑现的支票。

忘不了，母亲倾其所有的付出。
有一天，看见母亲劳累不堪的

样子，我担心地问：“阿妈，能供得起
我们读书吗？需要我回来帮忙吗？”
母亲神情坚定地说：“供得起，你安
心读吧，只要你考得上，我砸锅卖
铁，也供你读。”还有一次，我肩膀扭
伤了，母亲催我去看医生，我说可能
要很多钱，母亲说：“我有钱，不管用
多少钱，都要医好。”母亲的话，至今
还在我心中回响。

我清楚记得，爸爸到过两次母
亲坟前。

第一次，是母亲走后的第一年
春分前扫墓。一年都沉浸在悲伤中
的父亲，亲自指挥我们搬运泥土，把

母亲有点塌陷的新坟，修整得高高
大大。

第二次，有一年扫墓，我们刚铲
干净杂草，爸爸突然来到母亲坟前，
清楚地告诉我们，“将来，把我埋在
你们阿妈的坟边，做成双珠坟。”

曾经有多少人，肩挑手推，汗撒
长坡，才有了美丽宽广的长坡水
库。父亲和母亲年轻的时候，参加
修建长坡水库，经一个热心的老革
命牵线，两人在长坡相见，相识，相
爱。水库修建好了，两人才回乡成
家。

为了养育我们，母亲长期劳累
过度，积劳成疾。当我们都成家了，
刚卸下生活重担的母亲，生命却突
然戛然而止。沉浸在悲伤中的父
亲，连续两年，血压多次下降。

8 年前，已经四世同堂、享受了
儿孙福的父亲，感受了人生百般滋
味、为我们做过各种美食的父亲，像
美丽的落叶，匆匆回归了大地，与母
亲团聚了。

今天，父母亲的五个孩子，乐
观、勤劳，都过上了好生活，都想孝
顺父母，无奈啊无奈！子欲养而亲
不待，徒留报不得三春晖的心在风
中凌乱。

牢记父母教诲，努力做有出息
的人，善待、珍惜亲人，教育好孩子，
可算是继续报答父母深恩吧。

清明时节，春雨纷纷扬扬，我对
父母亲的缅怀与感恩，像漫天纷飞
的雨，无边无际，绵绵无尽期。

感谢父母亲，倾其所有，给了我
们无尽的爱，永远温暖激励我们向
前冲。

感谢父母亲，含辛茹苦，给了我
们天大的生恩和养恩，让我们底气
十足笑对生活。

感谢父母亲，以身作则，给了我
们坚强的意志、吃苦耐劳的精神，让
我们在人世间振翅翱翔。

怀念我的父母亲
■ 梁伯群

周末起早，闲得无事，有段日子
不见老李了，便打个电话过去：“老
李，今早去酒店饮茶吧！”那头传来
老李的声音：“我在老家，失约了。”
啊，忘记了，周末正是老李的“陪母
日”，说不定他正陪着母亲饮茶呢。

老李在金融部门工作，父亲过世
后，年迈的母亲孤身一人在老家农村
居住，身体不太好，无人照顾，老李放
心不下。他便接母亲到城里来，毕竟
城里的居住和生活环境好，想吃什么
都有，加上孙儿孙女、重孙济济一堂，
算是幸福甜蜜的日子。可是，母亲住
了几天，在这里看不到青山绿水，听
不到鸡鸣狗叫，找不到人闲嗑唠叨，
觉得浑身不是劲，愁眉苦脸的，实在
过不惯城里生活，只好又跑回乡下，
过着孤寂的日子。

老李理解母亲，她在小山村过
了几十年，习惯了农村生活，连那里
有几片田、几条小溪、几棵树木都了
如指掌，对这里土地倾注深厚感情，
面对黄土背朝天的耕耘成为她一生
的追求和奋斗，在家里不外出是她
养成的习性。离乡背井到城里，老
惦记农村那个家，总想摸一摸田头
地角，这些远比逗孙子玩过得踏实
快活。

老李劝、媳妇留，也留不住老人
返乡之心。实在没办法，老李只好
每逢节假日便回乡下陪陪母亲。开
始他是挤公共汽车回去，几十公里
山路多有不便，后来他凑钱购了一
辆小车，来来回回地跑，架起母子连
心桥。老李也是住惯了城市，圈子
在城市，回到乡下也不耐烦。为了
打发时间，他又购了一条鱼竿，到河
去钓鱼，不在得到多少斤两，只在乎
度过空闲的寂寞。有时钓到几条小
鱼，也为母亲做碗鱼汤，补补身子，
一举两得。

春节前夕，母亲也“阳”了，老李
不顾传染，回到乡下照顾母亲。母亲
病情较重，躺在床上爬不起来。农村

又一时缺医少药，老李只好上山挖来
山草药，为母亲治疗，经过十多天的
精心护理，年迈体弱的母亲挺过难
关，渐渐得以康复。

老李认为，现下的老人再不像
过去缺吃少穿，过着贫困的生活
了。有政府补贴“老人钱”，以及子
女给的生活费，不愁吃，不愁穿，日
子平稳安逸。作为外出的子女，不
仅仅给生活费，还要多回去看望、陪
伴一下老人，在唠叨唠叨中使老人
过得温暖快乐，安度晚年。父母总
企盼子女“常回家看看”，不图儿女
为家做多大贡献，一辈子不容易，就
图个团团圆圆。

确实，如今很多年青人都外出
务工经商，农村多是留守老人，他
们在物质上基本不缺，想吃什么弄
什么，想看什么（电视）有什么。但
是，缺的是“精神赡养”，由于认识
上的局限，致使许多年轻人对父母
或长辈只注重物质保证而忽视“精
神赡养”。在城市和乡村都比较普
遍地存在着“只管生活费，不问喜
与忧”的现象。

老有所养、老有所乐，是老人
们最基本的愿望。作为子女不仅
要经济供养，生活照料，还要在精
神上给予慰藉。尽量做到对老人
看 望 、关 怀 ，使 老 人 常 常 感 到 欣
慰。有心理学家指出：凡是子女或
晚辈经常给予宽慰、体贴，与子女
关系协调的老人，具有更多的幸福
感，这种幸福感对老人的身心健康
颇有裨益。

老李的“陪母日”
■ 罗本森
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退休之后，也没有什么紧要的事

情要处理。此时，正好有几位信宜老
战友邀请我重返岭南看看。年轻的时
候，我一直在岭南基层连队当兵，与这
几位老战友在一起共事十多年，彼此
间相处比较融洽。我们有一些共同爱
好，比如，爱好读书、写作、打篮球、品
美食等等。平时只要是碰到一起，我
们总有说不完的话。在闲聊中，我们
有时偶尔也会作些许诺，比如说，将来
退役回到地方后，大家彼此之间尽量
相互帮衬一下。

老战友得知退休后的我比较空
闲，就联名给我发来了邀请函。盛情
难却之下，我就欣然来到信宜了。到
了信宜之后，通过眼观、耳听，我切身
体验到，信宜确实是个好地方，以至于
让我流连忘返。

信宜的自然环境优美，山清水秀，
空气新鲜，气候适宜，是一个名副其实
的宜居、宜养、宜游和有利于健康长寿

的好地方。
在信宜，到处都能够感受到树木

成荫，花香怡人。比如，在合适的季节
里，那些榕树、芒果树、桃花心、木棉
树、紫荆、凤凰木等，青翠欲滴，遮天蔽
日；玉兰花、紫荆花、木棉花等，繁花似
锦，争奇斗艳。人们沐浴在花木的海
洋里，享受着大自然赠予的福祉。我
有时还喜欢去观察花木的四季变化，
甚至会联想起自己人生中如同花木季
节变化一样的际遇。

2
那些老战友告诉我，信宜有很多

山。在境内海拔 500 米以上的山有
371 座，海拔 1000 米以上的山峰有 80
多座。云开山脉、勾漏山脉、云雾山脉
等，纵横交错，直插云天。故此，信宜
有“八山一水一分田”之称。我放眼一
望，果然到处都是山，而且还是山连着
山、山套着山、山抱着山、山绕着山。
那些山，连绵起伏，变幻莫测。

信宜的水，来自崇山峻岭，历经九

曲十八弯，川流不息，淙淙潺潺，清澈
见底，捧之如晶莹剔透的宝石，饮之如
琼浆玉液。

信宜的天，蓝蓝的，空气清新，吸
入体内令人神清气爽。

信宜的水果，一年四季源源不
断。三华李、荔枝、龙眼、香蕉、木瓜、
菠萝、火龙果、芒果、杨桃、橄榄、黄皮、
杨梅、菠萝蜜等，品种繁多，自然天成，
质量上乘。

在老战友的陪同下，我观赏了大
雾岭、天马山、大仁山、马安山、石狗
岭、石根山、旺同、“锦江画廊”碧道等
地方的自然风光，亲眼目睹了那里的
人间仙境，给我留下了难以磨灭的印
象。比如，大雾岭，是树木的海洋，鸟
兽的天堂。莽莽苍苍的林海枝连着
枝，叶叠着叶，层层叠叠的绿色占据
了每一寸山岭，不留一丝间隙。天马
山，一望无际的大草原，古树参天的
森林，清澈见底的甘泉，形态各异的
瀑布，美不胜收的天池。大仁山，林

木幽森，怪石奇布，泉水清冽，云雾缭
绕。马安山，群山连绵，峰峦叠嶂；竹
林连片，苍翠欲滴，万亩竹海，风吹浪
涌，满目苍绿，蔚为壮观。石狗岭，怪
石嶙峋，崖壁如削，挺拔俊秀，峡深谷
幽，翠竹似海，绿草如茵；樟树、枫树、
松树、梨树，还有那山稔花、茉莉花、
富贵竹、金银花、紫荆花、野山芋等，
满山遍野。石根山，遍地枫林，春天
满山碧绿，秋天到处嫣红。旺同，竹
林清幽，流水潺潺，鸟语花香。“锦江
画廊”碧道，沿江而建，一衣带水，沿
途有山、有水、有亲水平台、有果树、
有花草……集诗意碧道、观光绿道、
寻梦古驿道、健身骑行道之大成。而
且山水相连，如诗如画，怡景怡情。

信宜的森林覆盖率近 7 成，空气
中富含大量的负氧离子，犹如一个“天
然大氧吧”，是茂名的“绿肺”。

好山好水好环境滋养的信宜人，
善良、淳朴、勤劳、刻苦、能干、实在、诚
信，如同山一样的坚强、刚毅。

信宜印象
■沉酲
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遗失《高州市农村集体经济合作（股份经济合作）组织

成员及股权证》，证号：N1440981MF35520160-0092，
现声明作废！

遗失声明

高州市石鼓镇黄溪山村民委员会陂头山村陈剑锋

遗失《高州市农村集体经济合作（股份经济合作）组织

成员及股权证》，证号：N1440981MF35520160-0093，
现声明作废！

遗失声明
黄益家遗失海洋渔业船员职务证书(一级船长)一

本，证书编号：440923197404205X05，现声明作废。

遗失声明
茂名市茂南区羊角镇爱创名雅

幼儿园遗失开户许可证，证号：

J5920003887502，现声明作废。

2023年3月27日

遗失声明
杨景遗失位于海滨新区第一小

区 B23 号宅地《农（居）民建房用地
许可证》一份，证号：电地政居补字
（2009）第4号，现声明作废。

2023年3月27日

迁坟公告
为加快推进茂名滨海新区开发项目建设，近期需

对位于东阁岭已征收的土地范围内的坟墓进行清

理。现将有关事项公告如下:
一、清理范围

东至中交一航局二公司项目部;南至马岭海岸线

以北200m;西至岭脚村山脚养虾池房屋以东 250m;北
至茂名港仓储项目围墙。

二、清理时间

凡在上述清理范围内的所有坟墓，请坟主必须

于 2023年4月25日前自行清理，逾期不清理的，将视

为无主坟墓进行清理。

三、其他事项

迁坟受理单位:电城镇征地拆迁工作办公室;
联系人及电话:杨生，13360741236。
特此公告

茂名市电白区电城镇人民政府

2023年3月24日

迁坟公告
因电白观珠出口至沙琅一级公路（二期）改建工

程项目建设的需要，需对沙琅镇排仔、河口村委会涉
及征地范围内的坟墓进行迁移处理。自本公告发布
之日起，请墓主亲属尽快联系沙琅镇政府征地办公
室，联系电话：13542337965，凭迁坟标签编号、长江
村镇银行卡或存折及身份证办理迁坟手续和补偿事
宜，于本公告之日起 30 天内自行迁移完毕，逾期不
迁，一律作无主坟墓处理。

特此公告
茂名市电白区自然资源局

茂名市电白区沙琅镇人民政府
2023年3月13日

迁坟公告
因电白区沙琅县域副中心应急救援中心项目建

设的需要，需对沙琅镇渡头村委会石角村涉及征地
范围内的坟墓进行迁移处理。自本公告发布之日
起，请墓主亲属尽快联系沙琅镇政府征地办公室，联
系电话：13542337965，凭迁坟标签编号、长江村镇银
行卡或存折及身份证办理迁坟手续和补偿事宜，于
本公告之日起30天内自行迁移完毕，逾期不迁，一律
作无主坟墓处理。

特此公告
茂名市电白区自然资源局

茂名市电白区沙琅镇人民政府
2023年3月13日

我单位按照国有资产管理的有关规定和要求，
对七迳镇农业推广服务中心闲置的楼层实行公开招
租，现就有关事项公告如下：

一、标的物：位于茂名市电白区七那线与七迳村
委会路口交汇处（即文昌街对面）七迳镇农业推广服
务中心闲置的一层、四层、五层和六层，业态类型为
办公。

二、招租形式：采取公平、公开、公正的原则有底
价拍租，以租金出价最高者中标。

三、报名时间：2023年3月27日—2023年3月31日
（8:30-12:00 ，14:30-17:30），逾期不再接受报名。

四、报名地点：茂名市电白区七迳镇人民政府大院
1 号 楼 1 楼 101 办 公 室 。（联 系 人 ：李 女 士 ，
0668-3963077）

茂名市电白区七迳镇人民政府
2023年3月27日

招租公告

遗失声明
茂名市茂南区街友餐饮店遗失

食品经营许可证正、副本，证号

JY24409020162454，现声明作废。

2023年3月27日

2023年3月27日 星期一 值班主任：陈珍珍责编 版式：陈莉
邮箱：xihui2013@126.com

高茂仙人洞中游，深镇山水真锦绣。
长坡玉湖影星月，东方日出绿油油。
山花烂漫蜂欢笑，游子心愿脚步留。
高凉塔笔文明远，福在茂名旺高州。
此地人情纯远久，有缘相逢君子侯。
希望常饮花溪水，欢迎贵宾再回头。

高茂锦绣
■黎宗圣


