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今年三月，侄儿打来电话，说准备在周末
结婚，叫我如果有时间就回去参加他的婚
礼。我问他：“你打算摆多少围酒席？”他说：

“不摆什么酒席，就自家人开一两台菜。”我听
后欣慰地笑了。因为生活朴素、婚礼从简一
直是我们家族的优良家风！

三月，粉黄色的荔枝花开满了侄儿的房
前屋后，倍添喜庆气氛。那天，我回去时远远
见到母亲在那里了，停好车赶忙过去。新娘
入门后，大家开始坐台吃饭。酒席上的菜式
虽是简单的鸡鸭鱼等农家菜、自家酿的米酒，
但是大家吃得很开心，共祝侄儿夫妻新婚快
乐、早生贵子。吃完饭后，我陪母亲回到屋子
里叫她午休。母亲睡的床还是以前的辘架床，
用的还是旧的麻竹枕头。平常她风扇也不怎
么用，都是手摇蒲葵扇。她说：“你父亲说过，
睡这张床身体好，我用这些很舒服，你们就不
必浪费钱了，要像你们父亲那样节约！”

看着幸福的母亲，家里的点滴往事不禁
涌上心头！

父母成婚的时候，那时生活很艰苦，没有
钱搞什么仪式。婚后，父母要承担起整个家
族的重担，每天早出晚归，只为让家里人勉强
填饱肚子。平常日子里，父母教育我们要爱
惜生活物品，不要铺张浪费！

那张辘架床，可是我童年时温暖的港
湾。那时候天气很冷，跑到河边经常可以看

到白霜凝结在草上，番薯苗如果没有盖上东
西往往很容易被冻坏。晚上睡觉时，我睡在
父母的中间，席子下面铺着厚厚的稻草，我绝
对是冷不了的。

1976 年唐山发生了大地震，全国都处在
恐惧之中。父母把床搬到院子里，上面搭上
防水的胶纸之类。那个时候，几岁的我哪懂
得害怕！在那惊惶的几个月中，我一直在父
母的庇护下酣然入睡！

后来改革开放了，生活条件也好了不少，
可是父母还是用稻草作床垫，大家劝他们把
稻草拿开，换上真正的床垫和柔软的枕头。
但是他们都不肯，说这样的床和枕头很舒服。

我父亲在几个兄弟姊妹中是当大的，他
结婚后不久，大姑因为姑父患病走了，带着几
个孩子，生活相当的艰难，父亲竭尽全力去帮
助他们建好了房子。二姑因为患有精神病，
整天在周围的村子里疯跑。父亲到处找人给
她治病。三年后，二姑的病好了，父亲又尽我
家所能去支援他们，想方设法帮他们家改变
生活条件。我父亲去世时，二姑哭得差点要
晕倒过去，因为他们兄妹的感情太深了！

因为父母的影响，姑姑家也很注重节约
的生活作风，表哥表弟们的婚事都是行新例，
不搞铺张浪费的仪式。这也许是父母带给他
们的最大财富吧。

在父母耳提面命的教导下，家里人都养

成了生活简朴、为他人着想的好习惯。几位
大哥在办婚事时都没有办太大的仪式。我结
婚的时候，因为工作任务重、从小受到父母的
熏陶，所以只是领了结婚证而已，什么仪式都
没有办！不办有不办的好处，我见到邻村有
个同学结婚花了十多万，后来还债用了很多
年，后悔不已。

贫穷不是社会主义，艰苦朴素家风与追
求幸福生活并没有矛盾。上个世纪八十年
代，大哥们早早出去打拼，拥有了全村的第一
台电视机，后来他们都建了新楼房。在父母
的教育下，家族的读书风气很浓厚，侄儿们都
考上了大学，很受村里人的羡慕！他们到珠
三角地区发展时，依然保持简朴的生活作风。

前两周，最小的一个侄儿发了个朋友圈：
今天是个好日子，从此以后，我们共同奔向美
好的生活。原来他去领了结婚证，家属们纷
纷点赞祝福。他们不搞任何仪式，只是领结
婚证回来时买了喜糖分给大家。我回去看母
亲时，母亲自豪地说起这件事。我说：“都是
你的家风好，你的孙子孙女的婚事都是这样
简朴！”

不少人经历了浮华、绚丽，那不一定是幸
福；拥有充实、简约也可抵达梦想的彼岸。良
好的家风让九旬母亲在平凡日子里踏实而开
心，她久经沧桑的微笑就像灿烂的花朵，阐释
着最好生活的含义！

最好的家风，最好的生活
□阿雨

每到立秋时节，是父亲最欢欣的日子，他
拾掇农具，又要开开心心地忙碌他醉心的农
事了。

在村子里，父亲可以说是种菜的行家，他
拾掇的菜园，菜畦横竖成线，蔬菜错落有致，
美观大方，一片翠绿。

我们家的菜园在水库边一块肥沃的平展
地里，那里光照充足，水浇条件便利。每年立
秋前夕，父亲就开始忙碌了，他先是深翻菜地，
而后平整打畦，盘算着该种哪些冬储蔬菜。

我喜欢跟父亲去种菜，喜欢看父亲在朝
阳里弯腰劳作的身影，喜欢看夕阳西下，霞光
映在秋水里的韵味。父亲种菜时不紧不慢，
特别是种萝卜的样子煞是好看，撒种时像姑
娘绣花，覆土时又像战士出击，铁锨一抖，菜
畦里就是一层均匀的沙土。

小时候随父亲种菜，只是顽皮，父亲在那
认真地种菜，我和弟弟在一旁开心地打闹。
那年秋天父亲刚撒种完一畦萝卜，我和弟弟

打闹时不慎踩了进去，立时留下了一串深
深浅浅的小脚窝。我以为父亲会打我们一
顿，父亲没有，只是看看菜地，抱怨地说了
一句：“好好的菜畦，糟践喽！”

我们犯了错，站在一旁声音低低地问父
亲：“那怎么办啊？”父亲笑笑说：“留着吧，看
看能长出什么样子。”

后来几天，我天天去菜地看被我们踩过
的菜畦，我看到，菜畦里冒出星星点点的新绿
时，脚窝里也开始有了点点绿色，我喜出望
外。然而，直到满畦的绿色出落成萝卜的样
子，脚窝里依然是一根瘦瘦的嫩芽。

后来父亲对我戏谑地说：“知道了吧，劳
动的成果是不能糟蹋的哦。”我记下了父亲的
话，后来再到立秋时节，我会跟父亲一块去菜
地劳动，从给父亲递农具打下手，到后来卖力
地翻地浇水，度过了每一个愉快的节气。

小憩时，父亲会开心地给我讲种菜的农
事：“头伏萝卜二伏芥,三伏里头种白菜，这是

农谚老话，而我们这的气候，只有在立秋时节
才最适宜种菜。在三伏天中不仅能种白菜，
更适宜种植萝卜和芥菜。这些蔬菜在立秋后
才长得最好，因为这些蔬菜在生长期间有一
个共同的缺点，那就是害怕高温。当这些蔬
菜遇到高温天气时，就很容易出现根腐病、软
腐病等病害，不仅会影响到蔬菜的正常生长，
严重时还会造成整株死亡，所以这些蔬菜在
种植时不能太早，以免在生长旺盛期因气温
太高而导致病害发生。”我惊讶，父亲一个地
道的庄稼汉子，竟然能说出这么多的理论。

每回种完菜，父亲就会在院子里的石榴
树下小酌。进入秋天的石榴果开始泛出红
晕，映着父亲黝黑的陶醉的脸庞。一个冬天
的食用蔬菜有了，那是庄稼人心中的底气。
喝到兴致时，父亲会情不自禁地哼起小曲。
这小曲让人陶醉，柔美着农家的日子。

立秋，一个充满诗意的农历节气，被父亲
过得忙忙碌碌，有滋有味。

父亲的“立秋”
□魏益君

健康与生活健康与生活

立秋后，老年人如何养生？
转眼，已经立秋。立秋，是“二

十四节气”之第十三个节气，也是秋
季的起始。秋季是万物成熟收获的
季节，当我们感受秋凉欣赏秋景的
同时，切莫忽视了秋季健康养生。

起居养生

立秋后，在起居上应做到“早睡
早起”。早睡可以顺应阳气的收敛，
早起可使肺气得以舒展。一般以晚
上 10 点入睡，早晨 6 点起床为宜。
秋季天气干燥，老年人容易出现失
眠、多梦等问题。保持规律的作息
时间可以帮助调整生物钟，提高睡
眠质量。室内保持空气湿润，避免
过度兴奋的活动，晚餐不宜过饱，睡
前可以适当进行放松的活动，如听
音乐、读书等。创造良好的睡眠环
境，确保卧室安静、舒适、温度适宜，
并保持适度的湿度。

此外，天气渐渐转凉，需注意防
寒保暖，尤其是早晚温差较大，不要
贪凉，注意增加衣被。秋季天气干
燥，要注意皮肤保养，清洁皮肤后涂
适量润肤露，保持皮肤滋润，防止皮
肤干燥瘙痒。

饮食养生

《素问·脏气法时论》说：“肺主
秋……肺收敛，急食酸以收之，用酸
补之，辛泻之”。酸味可收敛肺气，
辛味则发散泻肺。要少吃葱、姜、辣
椒等辛味之品，多食滋阴润肺食物，
可适当食用芝麻、百合、川贝、杏仁、
冬瓜、蜂蜜、梨等以滋阴润肺。

立秋后暑热之气还未尽消，天气

依然闷热，故仍应当食用防暑降温之
品，如绿豆汤、莲子粥、百合粥、莲藕
粥等，此类食物不仅能消暑敛汗，还
能健脾开胃，促进食欲。尽量不要吃
过于寒凉（既指性质又指温度）的食
物，尤其是解馋的冰镇西瓜。

运动养生

秋季里，可逐渐增大运动量，多
参加户外运动，根据自己的身体状
况和爱好，选择不同的锻炼项目，如
健身操、慢跑、八段锦及各种球类运
动，都能增强血液循环，改善心肺功
能和脑的血液供应。

但由于白天天气仍比较炎热，
因此不要剧烈运动、大量出汗，避免
伤及阳气和损伤筋骨。而且运动时
要注意做好防护，避免出现中暑、脱
水等事件的发生。

情志养生

《黄帝内经》中《素问·上古天真
论》说：“恬淡虚无，真气从之，精神
内守，病安从来”。故而调摄精神，
可以增强正气，从而减少和预防疾
病的发生。

因此，秋季情志养生以“收养”
为原则，要做到内心宁静，神志安
宁，心情舒畅，切忌悲忧伤感，即使
遇到伤感的事，也应主动予以排解，
以避肃杀之气，同时还应收敛神气，
以适应秋天容平之气。

同时，在进行精神调养时，要坚
持内心平静，神志安宁。收敛神气，
才能养气。有时候，心神消耗的气
血，比身体劳作更多。 （陈华）


