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近些年来，由于厄尔尼诺现象等原
因，“冬行夏令”的现象非常突出，这给
人类敲响了警钟：人们为短期行为付出
了沉重的代价。因此，也使我忆起了那
早已逝去的寒冷冬天，不禁感慨良多。

上世纪 70 年代，我还是一名学生。
那时，寒冷的冬天来得特别早。金秋十
月，晚稻成熟时，已是北风呼呼，寒风刺
骨。收割水稻时，人们都穿上了厚厚的
衣服，以抵御寒冷。更确切地说，过了
国庆节，气温已明显下降，要穿两件上
衣了。当时，不仅冷得早，持续时间长，
而且温度比现在低得多，气温经常在
6～8 摄氏度（指粤西），甚至更低。而
且，那时全国人民“共同贫穷”，经常是
忍饥挨饿地劳作，“饥寒交迫”是什么滋
味，人们实实在在地感受到了。缺衣少
穿的难受，是今天的青少年难以想象
的。不管大人还是小孩，脸冻得通红，
手脚僵硬，还生出厚实、红肿的冻疮，奇
痒难忍。大部分人没有鞋袜穿，只好穿
木屐，冷得双脚红肿以致爆裂，甚至渗
血，真是切肤之痛……

在这种情况下，人们各出奇招与寒
冷作斗争。学生时代，特别是小学阶
段，绝大部分小孩子是没有高质量的御
寒衣服的。为了抵御寒冷，只好把所有
的衣服都穿上。至今记忆犹新的是，将
补丁多的衣服穿在里面，将稍好一点的
穿在外面，但往往里面的衣服（特别是
长裤）比外面的长，人们称为“盖瓦”，那
是很不雅观的。但为了御寒，也顾不得

那么多了。而且那时这种现象十分普
遍，人们早已习以为常，也不存在笑话
的问题了。说实话，还有什么比“饥寒
交迫”更难忍了呢。为此，我们也想出
了许多办法：上学的路上，与同学一道
捡些柴禾烤火取暖。有的同学还从家
里背来“火笼”取暖。下课时，同学们在
教室旁“拱猪”：即排好队，两边的同学
用力向中间挤，中间的同学被挤出来
后，又跑到两旁向中间挤，以达到取暖
的效果。有时气温大幅度下降时，老
师也特别爱护大家，将队伍拉到教室
旁边的空地，在冬日的阳光下上课，以
解决大家的燃眉之急。一次，我患了
感冒，但我是不肯轻易缺课的，还是带
病坚持上学。上课时，嘴唇发紫，面色
如土，全身发抖。老师见状，迅速拿来
自己的一件“中山装”，让我穿上。穿
上老师的衣服，盖到膝盖，虽然难看，
但暖和了许多。事隔多年，依然犹如
昨天一般亲切，也打心眼里感谢老师
的关爱。

读小学时，不用上自修。吃完晚饭
后，劳碌了一天的大人们，虽然很疲劳，
但太早又睡不着。那时，基本没有夜生
活，只好一家人或邀约一些亲戚朋友在
家里烤火取暖。现在想起来，这是一项
很有意思的活动。大家在烤火时，交流
一天的所见所闻，或者拉家常，或者天
南地北的神侃，以打发时间。每当烤火
时，母亲往往拿出针线，一针一线地缝
补衣服，一边听人们谈天说地。温文尔

雅的母亲，细心地做针线活，很少插话，
但心里却暖融融的。而我则搬来一张
椅子作桌子，再拿来一张矮凳，边烤火，
边做功课。也许那时年幼单纯吧，大人
们在那里谈天说地，我倒也不觉得嘈
吵，而是很专心地做作业或复习功课。

那时，人们忍饥挨饿是平常事。因
此，往往在烤火时，也想点子解决肚子
问题。煨番薯是常用的方法，因为这比
较容易，即使生火“招待”客人的主人家
里没有，邻居也有，从家里拿来那是再
方便不过了，而且烤火时煨番薯也是非
常简单的事情。煨出来的番薯，表皮皱
巴巴、香喷喷的，趁热吃，味道真是好极
了。有时，如果有人提议，还会“打斗
四”（即 AA 制），或煮糖粥，或者煮芋头
糖，如果煮鸡粥的话，那真是高级享受
了！因此，每当大人们烤火时，小孩子
都会凑热闹，既为了解决寒冷问题，心
中也有强烈的渴望，那就是大人们组织

“打斗四”时，能够分一杯羹。在寒冷的
冬夜里，在肚子十分饥饿的情况下，能
够吃上一碗糖粥或鸡粥，那真是吃过返
寻味……

如今的冬天往往不太寒冷，即使气
温急剧下降，绝大部分人都拥有毛线
衣、羊毛衫或皮大衣等高质量的御寒衣
服，再也不必惧怕了。更有趣的是，有
的人还希望气温下降，以有机会穿上那
昂贵的衣服，一展风采。

经历了缺衣少食的寒冷冬天，今天
我们终于迎来了温暖的春天。

儿时的冬天
■毛勇强

当华灯初上，我漫步于清静的校园，面
对苍凉的夜色，我不禁回忆起心中深处的
爱，我挚爱的奶奶。

记忆中我小的时候，那时奶奶已70多岁
了。在众多孙子中，她是最疼我的，小时候，
她买回来糖果时第一个分给我吃，每次过年
她给我的压岁钱最多。也许是这个缘故，我
从小就喜欢跟我奶奶一起生活。我的奶奶
40多岁就守寡了，族人听信于迷信说我奶奶
是我爷爷的克星，渐渐疏远了她。我对那些
嫌弃她的亲人非常不满，作为她的孙子，我
一直在尽我所能地帮她。我曾发誓，我要让
我的奶奶好好地安度晚年。

因为年老，我的奶奶住在单独的小院子
里，附近几户人家早已迁走，四处显得格外
的清静。从小时候起，我特别喜欢到她的院
子里安静看书。“书中自有黄金屋，书中自有
颜如玉”，我沉迷于多彩离奇的故事情节，或
在史书中感叹英雄人物的悲伤，或在哲学中
探索人生的真谛。书，是我生命的一个支
点，知识的海洋托起我的梦想。当困倦时，
我到院外一片静谧的树林里领略世外桃源
的宁静与祥和。为了让我安静地看书，我的
奶奶拒绝别人到她院子玩耍，她只是在院子
里安详地晒太阳，或看看我，看看周围的鸟
儿飞来飞去，看看天空的云朵飘来飘去，她
的余生就是那样的平淡和孤独。

考上大学后，我的奶奶常惦记我。每次

放假回来，她都在村口的小路边等我，她拿
着拐杖，穿着破旧的衣服，苍老的脸庞爬满
了皱纹，有点弯曲的身子好像一根年老的树木
站立在那里。看着她日渐消瘦苍老的背影，有
时我忍不住悄悄地哭了。我暗暗下决心，我一
定要让奶奶好好地活下去，安享晚年。

假期，我就在奶奶的院子或周围看书、
玩耍。常在院子边那片荔枝林中漫步、沉
思，徘徊又徘徊。我特别喜欢下雨的时节，
站在屋檐底下，看着奶奶满是皱纹的脸，细
听心碎的雨声，望着缥缈的天空，让思绪穿
越时空编织未来之梦，或沉浸在茫茫的雨
中，在风雨中放飞思绪，感悟自然与人生，祈
祷我的奶奶乐享天年。

但我那时还在读书，我对她的照顾心有
余而力不足。

那年，我的奶奶突然间离开了我，我还
没有来得及报答她。仰问苍天，昨日的豪情
壮语如今变成了一曲悲歌。少时欢乐的笑
声在沧桑岁月的冲刷下为何一去不复返？
面对青山黄土，我的泪水在风雨中奔涌、流
淌，我仿佛看见一只孤独的鹰在暴风雨中搏
击长空……

如今，奶奶已去世多年。记忆深处奶奶
的爱曾给予我无穷的力量，去追逐此后人生
的梦想。

奶奶的爱，值得我用一生去缅怀，去回
忆与珍藏。

记忆深处的爱
■陈继林

颂歌庆新年。黄诒高 摄

小寒刚过，俗话说“冷在三九”，小寒
节气过后正式迎来了“三九天”。在小寒
这一节气里，我们需要特别注意养生，以
应对寒冷天气对身体健康的影响。小寒
时节，养生的重点在于“就温远寒，补养
肾阳”。

保暖
保暖是小寒养生的重要原则。在小寒

节气里，气温骤降，容易导致人体受凉。因
此，要注意保暖，尤其是头部、脖子、手脚等
部位，可以选择合适的保暖服装和鞋袜，减
少受凉的机会。

适当运动
在小寒节气里，适当的运动可以促进血

液循环，增强体质，提高抵抗力。可以选择
一些适合冬季的室内运动，如瑜伽、普拉提
等，或者选择适当的户外活动，如散步、慢跑
等，都有助于保持身体的健康。

保持良好作息
在小寒节气里，要保持充足的睡眠，合

理安排作息时间，保持良好的精神状态，有

助于增强身体的抵抗力，减少感冒和其他疾
病的发生。

艾灸补阳
冬季是养肾的最好时机，此时艾灸大椎

穴、足三里和关元穴可补养肾阳，跟其它时
节比效果要好。

饮食调养
饮食调养也是小寒养生的关键。对于

食补，营养专家建议，偏于阳虚的人，食补以
羊肉、鸡肉等温热食物为宜，因为羊肉、鸡肉
具有温中、益气、补精、添髓的功能。阴阳俱
虚的人，以牛骨髓、蛤蟆油等进补，可起到壮
阳滋阴的作用。偏于阴虚的人可补鸭肉、鹅
肉，因为两者性味甘平、补虚益气。此外，
龟、藕、木耳、鱼、豆制品等都是此时进补的
佳品。

总之，小寒节气是一个需要特别注意养
生的时期，通过保暖、饮食调养、适当运动
和良好的作息习惯，我们可以更好地适应寒
冷的天气，保护好自己的身体健康。希望大
家都能够在小寒节气里做好养生，迎接寒冷
的挑战。 （湖南日报）

小寒节气养生护身正当时
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