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离开故乡四十多年了，不管
走到哪里，身在何方，故乡那个生
我养我的老屋、那个盛满我童年
快乐时光的老宅，一直珍藏在我
的心灵深处。上世纪七十年代一
场震惊中外的特大洪灾把老屋摧
之殆尽，老屋也成了我终生难忘
的乡愁。

我家老宅位于村子最北头，
前面是一条低洼的村路，路对面
是一片大树林子，北面有一条小
水沟与村西边的运粮河相连，西
面和南面是人家。三间老屋坐西
朝东，地基仅砌了三层青砖，上面
就是土坯墙，房脊上苫盖的是麦
秸秆。进门是堂屋，两侧是卧室，
堂屋与卧室之间用土坯墙隔开。
屋内墙壁用掺有麦秸的黄泥抹
上，墙面粗糙不平，用手一扣，泥
块就会掉落下来。两个一米见方
的木棱小窗户，一年四季采光不
足，通风不畅，屋内又黑暗又潮
湿。老屋前面北侧有一小间厨
房，厨房对面有两棵石榴树，一个
压水井。

爷爷在父亲一岁时被国民党
抓壮丁，一直没有回来。苦命的
奶奶忍饥挨饿、含辛茹苦把父亲
抚养成人。就是靠着这三间简陋
低矮的土坯草房，父亲成了家。
1962 年农历七月的一天拂晓，在
昏暗的煤油灯光下，我在老屋降
生了。

父亲和母亲每天“面朝黄土
背朝天”，日出而作，日落而息。
后来母亲又接连生下三个弟弟。
父亲还兼任生产队会计，母亲成
了主要劳动力，她几乎承包了所
有的庄稼活，回到家还要洗衣做
饭、操持家务、照顾孩子。

后来，生活条件稍有好转，我
也到了上学的年龄，从老屋走进
了学校的大门。

时间到了 1975 年，我 13 岁，

上小学 5年级。8月上旬，连续数
天的特大暴风雨，已致大小河流
沟满河平，老屋门前的小路上，雨
水像河流一样昼夜向北流淌。老
屋倒塌的前天晚上，全家人把衣
服、用品、米面及值钱的物件都打
好包，一旦洪水上来立即撤出屋
子。当晚我们一家人都睡在堂屋
地上，大门也不关，一宿没有睡实
诚。第二天天刚亮，就听父亲说
水库开口子了，赶快准备撤。洪
水慢慢进入了院子，一会工夫，水
就到了小腿处。父亲背上奶奶，
母亲领着我们几个孩子拎着大小
包往村里最高处转移。这时看到
我家围墙和邻家房屋有的已倒
塌，不时传来“轰、轰”的声音。我
家还有一个小狗在厨房，我返身
到厨房，把躲在柴草垛上的小狗
抱在怀里。刚出院子，就听身后

“轰”的一声响，我家厨房倒了。
全村人都集中到了村里的最

高处，这里地势高，几家房屋没有
进水，屋里屋外都挤满了人和家
什。青壮男劳力挥锹铲土，把四
周用泥土围成半人高围堰。我站
在围堰旁往外看，大地一片汪洋，
洪水咆哮着，翻滚着向北涌去，村
西边运粮河里，不时看到有树木、
家具顺河而下。

洪水持续了一个星期逐渐消
退。除了最高处几套房屋安然无
恙，村里其他房屋全部倒塌。昔日
活蹦乱跳的小顽童，眨眼间成了无
家可归的灾民，心里万分伤感。

父母在老屋废墟上搭建一个
简易窝棚，供全家人避风御寒。
窝棚不断翻修改建，一直捱到
1978年。这年，我也考上了高中。

1981年高中毕业后我参军离
开了老家。从懵懂少年到甲子翁
叟，对老屋的思念始终没有变，那
是我心中的一个郁结，更是记忆
中难以磨灭的童年时光。

故乡的老屋
■ 白国喜

“小暑不算热，大暑正伏
天”。大暑节气常在“中伏”
前后，是一年中最炎热的时
期。此时，酷热盛行，自然界
中湿气也依然较重。暑气与
湿气夹杂，容易消耗人体的
气津。再加上天气炎热，人
体阳气外浮，汗孔开张，最容
易受到寒气的侵扰。因此，
大暑期间养生需注重防暑、
防湿、防寒！

大暑养生有四宜
宜补“水”

此处的“水”并非我们日常的饮用水，而
是指人体津液。

暑邪是夏季最主要的邪气，夏季汗出过
多会带走体内津液，进一步发展会导致气阴
两虚。而低血压、脑卒中、冠心病等夏季经常
发生的疾病，都和气阴两虚有关系。想要补
充津液，注意补水是一方面，另外还应适当多
吃绿豆、乌梅、西红柿、黄瓜、丝瓜、冬瓜、鲜
藕、莲子、西瓜、凤梨等具有祛暑清热、生津止
渴作用的食物。

如果津液亏损症状严重，可在医师指导
下使用中医经典方剂生脉饮：取补气的人参5
克，清热滋阴的麦冬5克，敛气、敛津的五味子
5 克。把三者放到杯子里用开水焖半个小时
到一个小时，饮用即可。

宜补觉
《黄帝内经》曰：“夏三月……夜卧早起，

无厌于日”。晚睡早起是顺应夏天自然气候
的养生方法。不过，适当晚睡没错，但不应迟
于 23时。而提倡早起，也只是比平时早半小
时即可。有些朋友会因“夜卧早起”而在中午
的时候感到困乏，故而每天中午大家最好能
睡上半小时至1小时的午觉，以缓解浮躁烦闷
的情绪，使阴阳调和，精力恢复。

宜除湿
暑湿侵害人体会出现头昏脑胀、肢体困

重等症状，有些人会出现咳嗽痰黏、鼻流浊涕
等不适，甚至旧病复发。

适当出汗有助驱除体内多余的湿气，年

轻人步行、慢跑，老年人打太极拳，都是适合
的运动。睡前用热水泡脚，也能加速湿气排
出，还有助于提高睡眠质量。

宜祛暑
大暑时节，气候炎热，人们更容易“上

火”，出现咽痛、烦躁、失眠等不适。中医认
为，苦入心经，能泄、能降，苦味食物更是“心
火”的天敌。夏季可食用苦瓜，清暑热、开胃
口，减轻夏季不想吃饭的问题；在咽喉肿痛、
口腔溃疡的情况下，用金银花来“灭火”也是
一个好办法。

此外，如出现舌尖发红、口舌生疮、烦躁
失眠、大便干燥等心火旺盛症状，可用莲子心
泡水，它有助于沟通心肾，缓解不适。

大暑养生有三忌
忌贪凉

盛夏解暑是必需的，但无节制吃冰棍、喝
冷饮、长时间对着空调吹、运动后立即冲凉，
长期如此，身体会出现明显的寒象，如精神萎
靡、身体畏寒、四肢冰冷、腹泻胃疼、患肠道疾
病等，还有一些病症不会立即发作但会潜伏
体内，给秋冬季留下病根。

在空调房上班的白领，着装需适应户内
外温度差，户外要透气防晒，室内要外搭披
肩、空调毯。日常还应避免使用冷水洗浴、洗
头、洗脚，也不应久坐或久居阴冷潮湿之地。

如需消暑，不妨选择如绿豆、冬瓜、黄瓜
等，或荷叶、竹叶、玉米须、莲子心等具有清热
解暑功效的药食同源之品。或者服用热茶，
以利于汗腺排汗，达到散热的效果。即使服
用凉茶，也应常温服食或趁热饮用，而不应选

择冰镇之品。
忌过补

大暑前后湿气重，脾胃运化能力差，人的
消化功能相对较弱，一味进补，只会起到反效
果。因此，大暑节气的食谱更应重视膳食均
衡、清淡多样易消化。

盛夏之际，对脾虚湿盛者，应先注重健脾
除湿、清洁肠胃。甘味入脾，此时可适当多吃
些甘酸益脾、化湿和胃的食物，如用山药、薏
米、菠萝、白扁豆等食材熬粥，可起到很好的
醒脾化湿、助益消化功用；另外可加一些藿香
叶、薄荷叶、佩兰等芳香气味的药草，来唤醒
受困的脾，使其恢复正常功能。如果感觉身
体虚弱，则可在食谱中适当添加鱼肉、鸡肉、
鸭肉、瘦猪肉等食物，或适量进食豆制品、牛
奶等以增强体力。

忌动怒
夏主火，内应于心。心为君主之官，心乱

则影响全身气机。
暑伏时节阳盛酷热，人的情志因之外泄

而“心火妄动”，容易烦躁不安、无精打采、精
神不振，称为“情绪中暑”。这样的情绪障碍
很可怕，往往使人产生心肌缺血、心律失常或
血压升高等险情，年老体弱者甚至有猝死的
可能。

大暑节气，大家要格外注意调整情绪，不
生闷气、不急不躁，才能度过一个舒畅、安宁
及平顺的盛夏。 （养生中国）

大暑养生“四宜”“三忌”
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保健与养生

■文/图 记者 柯小瑛 特约记者 王全明
通讯员 李峰 陈旸洋

本报讯 近日，电白区在水东
渔港勤海码头举办2024年伏季休
渔宣传教育暨涉渔“三无”船舶拆
解现场会，有效地震慑违法使用
涉渔“三无”渔船行为，以“零容忍”
态度对涉渔“三无”船舶说“不”，大
力保障和维护海洋渔业安全生产
环境，以及渔民生命财产安全。

随着现场挖掘机机臂砸向
“三无”渔船，水东渔港勤海码头
上的一艘艘渔船正进行拆解。执
法人员表示，接下来，将继续加大
清理取缔海洋涉渔“三无”船舶执
法力度，加大海上、港口等重点部
位巡查执法，对涉渔“三无”船舶

严厉打击，坚持发现一艘，查处一
艘，让“三无”渔船无处藏身。

海洋“三无”船舶是指无船
名船号、无船籍港、无船舶证书船
舶，种类杂、分布散、隐蔽性强，严
重损害人身财产及环境安全，破
坏正常的渔业管理秩序，严重影
响社会和谐稳定。一直以来，电
白区认真贯彻落实省市对渔船安
全生产工作的决策部署，始终把
清理整治海洋“三无”船舶作为渔
船安全管理工作的重中之重。这
次活动不但向渔民朋友们宣讲、
普及关于南海伏季休渔的相关法
律法规和文件规定，同时也对
2023 年以来查获且已认定的 52
艘违法违规“三无”船舶进行集中
拆解和销毁处置。

■记者 周缅 通讯员 吴思茵 朱崇文

本报讯 日前，高州市金山街道里麻村
锣鼓喧天、热闹非凡，由金山街道联合茂
名市消防救援支队、高州市消防救援大队
等组成的报喜团，到消防战士车进林家中
开展“送奖到家”活动，将组织的祝贺与关
怀送到家属身边、送到战士家中。

“一人立功受奖，全家共享荣光，家乡
共享荣耀”。“送奖报喜团”所到之处，里麻
村的父老乡亲都聚集见证“送奖到家”这
一隆重时刻。在热闹喜庆的氛围中，“送
奖报喜团”宣读了奖励命令，送上“一等功
臣之家”牌匾、喜报和慰问金，最后组织合
影留念。面对这份至高无上的荣誉，身披
红绶带的车进林坚定地说道：“在今后的
工作中，我将加倍珍惜这份荣誉，这份荣
誉不仅属于我个人，也属于我们消防救援
队伍全体消防人员。”

据了解，车进林现任广东省茂名市消
防救援支队站北六路特勤站四级消防
士。在多次事故处置中，车进林闻令而
动，争分夺秒、英勇顽强，克服救援难度
大、安全风险高等实际困难，光荣完成救
援任务，树立了消防救援队伍应急救援主
力军的良好形象。

此次“送奖到家”活动，金山街道领导
现场向车进林一家表示祝贺，说车进林同
志坚持以守护人民生命财产安全为己任，
在多次重大灭火救援任务现场，冲在前
线，用实际行动诠释着消防员的神圣职责
和使命。“送奖到家”不仅是对车进林同志
个人的表彰和奖励，也是对金山消防工作
的一次激励与推动。我们将车进林同志
作为学习的榜样，学习他不畏艰险、勇往
直前的精神品质，努力提升综合救援能
力，坚决扛起防范化解重大风险的职责使
命，为金山的安全稳定贡献力量。

■茂名日报社全媒体记者邓巴烽

本报讯 7月 25日下午，由茂
名市生活垃圾分类工作领导小
组办公室（茂名市城市管理和综
合执法局）主办的茂名市生活垃
圾分类志愿服务队伍授旗仪式
暨全市生活垃圾分类志愿服务
专题培训会，在茂名石化职工文
化中心举行，市委社会工作部、
市发展改革局、市城管执法局、
团市委、市妇联等有关部门领导
干部和300多名志愿者参加了活
动。这标志着我市生活垃圾分
类志愿服务进入制度化、规范
化、常态化、长效化的轨道。

生活垃圾分类工作是城市管
理工作的重要一环，也是提升城
市文明程度和居民生活质量的重
要举措，而志愿服务则是推进生
活垃圾分类的重要抓手和有效途
径。自开展垃圾分类以来，志愿

者们积极参与文明劝导、桶边督
导、入户宣传等志愿活动，发挥了
巨大的力量，为垃圾分类工作推
进、城市文明风尚树立、人居环境
改善作出了重要贡献。

在授旗仪式上，与会领导嘉
宾和志愿者一起观看了生活垃
圾分类志愿服务宣传片。随后，
市委社会工作部、市城管执法
局、团市委的领导一同为市、区
两级生活垃圾分类志愿服务队
伍授队旗。现场还宣读了生活
垃圾分类志愿服务倡议书。

授旗仪式结束后，便进入了
全市生活垃圾分类志愿服务专
题培训环节。在专题培训中，广
东省生活垃圾分类技术研究中
心的专家围绕习近平总书记给
上海市虹口区嘉兴路街道垃圾
分类志愿者的回信，以及《住房
城乡建设部等5部门关于推动生
活垃圾分类志愿服务发展的意

见》的内容，加强对志愿者生活
垃圾分类知识和服务技能的培
训，详细讲解生活垃圾分类全过
程知识，以及生活垃圾分类志愿
者应如何开展志愿服务宣传。
此外，还分享了省内外生活垃圾
分类志愿服务的优秀案例。

市城管执法局领导勉励各
志愿者队伍和广大志愿者以此
次授旗仪式为新起点，继续努
力，发挥作用，更加用心用情传
播垃圾分类知识，踊跃参与生活
垃圾分类进家庭、进社区、进学
校、进机关、进企业等宣传活动；
更加积极参与垃圾分类桶边督
导、日常巡查等活动，配合基层
社区开展垃圾分类治理、协调解
决群众“急难愁盼”问题，不断探
索接地气、有活力的生活垃圾分
类志愿服务实践方式，引导带动
更多居民参与生活垃圾分类。

茂名市生活垃圾分类志愿服

务队的志愿者代表李舒琪表示，
他们将用行动影响和带动更多的
人加入到垃圾分类的行列中来，

让绿色发展理念深入人心、绿色
生活方式根植千家万户，让“好心
茂名”的城市名片更加靓丽。

高州金山车进林荣立一等功

父老乡亲见证“送奖到家”电白：拆解销毁“三无”船舶52艘

茂名市举行生活垃圾分类志愿服务队伍授旗仪式

300多名志愿者接受授旗并参加专题培训

授旗仪式。通讯员 梁铎献 摄

销毁现场。


