
很多糖友会遇到这样的
问题，每当身体疲劳、心情不
佳，或焦虑烦躁时，血糖极易
飙升，到底是为什么呢？

糖尿病是一种代谢性疾
病，需要通过控制饮食、适量
运动、合理用药以及监测血糖
来控制病情，但保持良好的情
绪同样不可忽视。当人的心
情平稳时，交感神经和副交感
神经相对平衡，使参与血糖调
节的内分泌激素处于平稳状
态，血糖更易控制。当心情发
生波动时，交感神经会刺激体
内升糖激素的分泌，使血糖骤
然上升，从而加重病情。生活
中调适心情可采用以下两种

方法：
吐露心声。糖友可以通

过与他人交流来吐露心声，排
解不良情绪。通过交流，糖友
可以让身边人了解自己的内
心感受，有助于稳定情绪。沟
通时，家人要注意语气温和、
有耐心，从而帮助糖友减轻心
理负担，树立战胜疾病的信
心。

转移注意力。闲暇时，糖
友可以适当运动，寻找自己的
兴趣爱好，比如饭后散步、打
太极、钓鱼、听音乐等，通过做
这些事情，可以把注意力从不
开心的事情上转移走，对心情
的调节有很大好处。
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古风新姿（国画） ■ 马广生

心情差，血糖往上蹿

那天跟老伴儿和儿子一起看篮球比赛直
播，一方正以大比分领先，儿子说了句：“结果
也就这样了，剩下的就是垃圾时间，不看了。”
我跟老伴儿在弄懂垃圾时间后，老伴儿突然
说了一句：“我现在就是垃圾时间，活一天算
一天。”我忍不住生气：“你又胡思乱想！”儿子
倒是在旁边笑了：“爸，你这么说可太悲观了，
你看看我妈，你这得多跟我妈学习！”

我觉得儿子这么说一点没错——我就从
来没觉得自己的时间是垃圾时间，即便是退
休后不再工作，但是我的时间依然无比珍贵。

退休后我并没有整天呆在家里，也没有
经历所谓的退休后的失落期。我先是跟一群
同时退休的老友庆祝了退休，规划了旅行，然
后报名了诗歌社团。等自己在社团有了点成
绩，家里又有了第三代，我发愁的只是时间不
够用，又得带孙子又舍不得放弃自己的生活，
总是为调配不好时间烦恼。儿子开玩笑说：

“老妈退休后更忙了，档期根本排不开。”我却
实实在在地觉得自己时间宝贵，比金子还值

钱。
时间是多么宝贵啊，每一秒都独一无二，

容不得我们浪费，哪里有垃圾时间？过去我
们总觉得孩童时代需要认识世界，学习本领，
很重要；青年时代要成长，树立正确的“三
观”，很重要；中年时代上有老下有小，事业家
庭一肩担，更重要。好像只有老年，该有的都
有了，没那么重要了。其实现在想来，这是多
么错误的认识呀——老年才是真正属于自己
的、丰富的时间！我们可以发展兴趣、可以出
去认识世界、可以在家含饴弄孙……我们有
能力也有资本真正自由地支配时间，可以在
法律范围内做任何我们想做的事情。

我常常劝老伴儿不要悲观，他大概是因
为从忙碌的岗位退下来不适应，没有找到新
的寄托，所以觉得每天过得没有意义。如果
往好里想，这是因为他对自己有比较高的要
求。现在我常常拉着他早点起床，去外面晨
练呼吸新鲜空气；或者逛书店，看看当下大家
都在学习什么；或者在小区里当志愿者，用自

己所长服务于大家。虽然他还是有落差，但
是做这些事时也能收获“小确幸”，让他觉得
时间不是虚度。

人生没有“垃圾时间”，但有“垃圾活
法”。邻居家儿子好逸恶劳，嫌工作辛苦，一
直在家啃老，打牌度日，懒惰庸碌，浪费光
阴。时间久了，他也觉得自己没用，日子又烦
又长又单调，自己不爽，家里人看着也糟心。

终于，他想改变这种“垃圾活法”了。我
说：“你若决定工作，就着手准备求职之事；如
果决定继续读书，就开始抓紧看书。如果还
没想好，不妨每天早点起床，到外面呼吸一下
新鲜空气，晨练一下，顺便帮爸妈买点早餐回
来；闲暇时多看书，为自己储备更多的知识和
技能，养得深根，机会到来时才能抓住；有空
也可以参与公益活动，奉献爱心，体验人生的
价值。实在不想外出，哪怕就是给亲人做一
顿可口的饭菜、搞搞卫生，也不算虚度时光。”

光阴易逝，以一种向上的心态面对人生，
也许不经意间就扭转了你的气场。

去年11月，老爸给我打了一个电话，问我
有没有时间，如果有时间的话回家一趟，陪他
洗个澡。刚开始我还以为老爸有什么重要事
情呢，一般情况下老爸从不主动给我打电话。

那天从家里出发之前，我早早准备了毛
巾、香皂、洗发水、搓澡巾等洗澡用品。乘坐
公交车大约半个小时我便来到老爸家，老爸
也提前准备好了洗澡用品。“我平常都在家里
卫生间洗澡，好长时间没到澡堂里面洗了，我
想去好好泡个澡。”刚一见面，老爸跟我解释
道。这个小小的要求对我来说简直微不足
道，可老爸的言语之间明明藏着许多隐情。

我和老爸步行十分钟就到大众浴池了，
浴池门口有一个友情提示：70 岁以上的老年
人需要家属陪同，高血压、心脏病患者慎入。
怪不得老爸让我陪他洗澡，原来人家浴池有

规定呀！买了澡票，拿了换衣箱钥匙，换完衣
服，我和老爸便来到洗浴间。这里有两个池
子，我和老爸都怕烫，于是我们选择了40度的
热水池。“烫烫真舒服呀！”老爸高兴地说道。
五十多年来，我第一次跟老爸“赤诚相见”，他
的背驼了，头发全部白了，脸上的老年斑也多
了起来。如此近距离观察老爸，他确实苍老
了许多。

在热水池里面泡了 10 分钟左右，我又陪
老爸到桑拿间蒸一下。老爸患有高血压，不
能蒸太久，蒸了一小会儿，我们就出来了。于
是到淋浴间，我和老爸互相搓背。“咱们两个
人搓澡省了 30 块钱呢，让人家搓澡一个人 15
块钱。”老爸小声跟我说道。可能一直在家里
洗澡的缘故，老爸身上的灰还真搓下不少。
儿时父母两地分居，因此老爸从来没领我到

澡堂洗过澡，每每谈及此事老爸满是愧疚。
如今，我陪老爸洗澡，此情此景仿佛时光轮
回。

那天我和老爸洗澡用了一个小时左右，
倘若老爸自己去最少也得两个小时。老娘走
了以后，我经常回家看望独居的老爸。平日
里最关心的是他吃饭的问题，唯独忘却了他
的洗澡问题。毕竟老爸今年已是 80 岁高龄
了，自己一个人去洗澡让我十分不放心。

“以后一个星期我陪您洗一次澡吧！”那
天临走之时，我跟老爸说道。听罢此言，老爸
满脸笑意。陪老爸洗澡让我悟出了一个道
理：父母老了，他们的衣食住行都得时时关
心、处处关注。不要因为自己的一时疏忽而
酿成大错，毕竟人世间没有后悔药。

5 月 5 日，我在吴川市一中柯老师的邀请
下，来到湛江吴川市覃巴镇米历岭村探访，这
里是 DeepSeek 创始人梁文锋家乡，希望获知
他的成长故事。

因为当天是“五一”假期，前来游览参观
的人络绎不绝。很多游客特意到梁文锋家四
层自建房前拍照，并带走村里的泥土和沙子，
希望能沾上“状元运气”。

梁文锋，原就读于吴川市一中，曾是吴川
市的高考状元，2002 年考入浙江大学。米历
岭村因与不远处的霞街村（状元林召棠的故
乡）相近，都被誉为“状元村”。这个小村庄，
自解放后考入全国重点大学的学生竟然近百
人，确实令人震撼和景仰。其中，负有盛名
的，还有其先辈梁华盛先生（著名抗日将领）
以及该村的梁太熙先生（1936 年毕业于中山
大学，曾任梁华盛将军秘书长），这些杰出人
物都成为了该村青年学习的典范。

此行最令我难忘的是米历岭村教育新风
正吹遍全村每一个角落。据退休的梁教师回
忆道：“梁文锋四年级就敢拆收音机研究电
路，按当时情况已非常难得。”在上榕小学，班
主任用梁文锋的事迹激励学生，学生们纷纷
表示：“长大后我也想成为科学家！”每个班级
都把梁文锋的成长故事融入到教学中去。

村长说：“梁文锋是从我们村走出的AI领
军人物，父亲只是一名普通的小学数学老师，
母亲也是一位教育工作者，他读小学到高中，
没有进天价培训班，也没有‘鸡娃’内卷。”那
么，梁文锋的父母究竟如何将儿子培养成科
技界“顶尖人物”？

原来，从小梁文锋就是一个普通的孩子，
用他同学的话来讲，看起来可能还比普通小
孩要木讷一点。他的家庭就是普通教师家
庭，没有任何科技背景。在20世纪90年代，广
东赚钱机会还是很多，吴川市不少人选择外
出经商，只为赚得第一桶金。但梁文锋的父
母依然坚持当教师，坚持让梁文锋在身边读
书的同时，为他营造了独特的学习环境——
家中藏书千册的阁楼，成了梁文锋最早的启
蒙教室。

同时，梁父的教育方式相比于大众父母
来说，也尤为不同。有些父母习惯了在吃晚
饭的时候与孩子讨论学习话题，饭后，就会督
促孩子们去读书做功课。梁父则不同，他坚
持“餐桌上不聊学习，只聊生活”，让孩子好好
吃完一顿饭。到了饭后，“家庭读书会”是每
日雷打不动的日程，不着急完成每日的作业，
先一起来读些有趣的书籍再说。在这种氛围
的感染下，学习不再是学习，而是生活中的一
部分。

同时，梁父对孩子十分宽容。有一次，梁
文锋英语考试不合格被老师约谈，看着老师
严肃的神情，梁父反倒像是个没事人一样，淡
定回应：“解决问题比分数重要。”而这句话，
也被他切切实实应用在了日常的育儿当中。
梁父的教育模式，从不“为了教而教”，而是把
问题还给孩子：“这道题如果换一种解法会怎
样？”“你觉得机器人能替代人类吗？”这种启
发式提问带给孩子的思维训练，能很好培养
孩子的思考能力和创造力。

梁文锋自己也曾在2024年DeepSeek的开

发者大会上说：“我的父亲是一名小镇数学老
师，他从不问我考试排名，只问今天解决了什
么问题——这种对解题本能的呵护，是我后
来敢于挑战技术无人区的底气。”

梁文锋读初中的时候有一段时间沉迷拆
家电，旁人不能理解，唯有梁父直接递上螺丝
刀：“拆完记得装回去。”一次拆坏电视机后，
父亲只问：“下次怎么样才能不拆坏我的电视
机？”梁父的这种“容错教育”让梁文锋学会从
失败中汲取经验，不断去迭代。在 DeepSeek
杭州总部的展示厅里，陈列着一台 20 世纪 90
年代的“飞跃牌”收音机——那是梁文锋初中
时拆装过37次的实验品。

正如梁文锋所说：“我的成功不仅仅属于
我自己，更属于我的家庭。是他们的支持和
鼓励让我走到了今天。”这也就是梁父一直提
到的，支持孩子的活法，努力去配合孩子为自
己的活法而做出的选择和决定。

我想，作为父母，有的时候我们不需要什
么都懂，只需要守护好孩子眼中那簇渴望探
索的灵光，并且给予“启发式教育”即可。这
样，孩子渐渐地会形成成长型思维，在面对新
环境、新挑战时，才能勇敢地开拓出属于自己
的天地。正如梁文锋父亲所说：“教育不是雕
刻玉石，而是唤醒种子。”

离开米历岭村，我回望这个普通的小山
村，内心久久不能平静。深感其中育人的奥
妙，值得我们探索总结：文化是可以世代传承
发展的，家长是应该学习一下育人方法的，乡
村振兴首先应该是教育振兴和文化振兴。

探访米历岭村
■ 王如晓

人生没有垃圾时间
■青衫

陪老爸洗澡
■ 梁军

保健与养生

老年人总有烦恼的事，疾病的、
家庭的、社会交往上的、邻里亲戚之
间的，以及退休后发挥余热继续工作
的等等。这些烦恼会使老年人感到
焦虑、抑郁和痛苦，严重的会造成心
理失衡，个别人可能会精神崩溃而陷
入无法自拔的泥坑，极大地损害身心
健康。在临床上，由于情绪急剧波
动，导致心绞痛甚至心肌梗死的老年
病例绝非少见。

有烦恼并不可怕，可怕的是不能
化解。老年人化解烦恼，可参考以下
六个方法：

离开现场

俗话说得好：眼不见为净。如果
老年人身处烦恼之现场，最好的办法
是先离开一下，可以到附近的社区公
园走走，也可以到大商场或超市逛
逛，或者干脆去看一场电影，如果有

喜剧片更佳。
自我劝慰

“算了，算了”，不断地自我劝慰；
“不去管它了，此事到此了结，不再计
较”，可以在心中反复地这样安慰自
己。甚至可来点儿阿Ｑ精神，自言自
语：“人吃点亏就是行善积德。”碰到
一些难以相处的人，可以说：“今后决
不再来往，就当我们不相识。”

迅速遗忘

如果对伤心烦恼之事耿耿于怀，
一定会伤身害体。因此，必须以最快
的速度、用最短的时间，把这些烦恼
事从脑海里驱逐出去，并且学会忘掉
它，就像此事没有发生过一样。

学会宣泄

在所有的气愤之中，最伤人的是
“生闷气”，即把气愤和烦恼都结在心
中。专业医生认为，长期“生闷气”对

身心危害大。为此，一定要找一位最
贴心的亲人或朋友，把心头之气吐露
出去。必要时还可以在不直接伤害
对方的情况下，“大骂几声”，以解心
头之恨，使怒气顿时消失。

寻找快乐
在完成上述四项工作后，去钓钓

鱼、下下棋、唱唱歌、跳跳舞、与朋友
聊聊天，甚至浇浇花、写写字、看看书
报，做一样平时十分喜欢做的事，寻
找快乐，将一颗郁结的心舒展开来，
恢复良好的心态。

增强自信

自信是一种力量，是一种治病的
良药，是驱散烦恼的武器。特别当疾
病缠身时，必须不断地告诫自己：“我
一定会好起来的，我死都不怕，还怕
疾病吗？”以此不断激励自己，树立必
胜的信念。

烦恼不可怕，六方法化解

我是化州市新安镇龙潭村人，
1958 年 7 月从新安镇横岭下小学
毕业。后来成为中国人民解放军
空军第一代战斗机飞行员，在蓝天
上飞行了十九载。

不久前的一次邂逅，我结识了
小学母校的现任校长梁兵权。他
年约四十，热情而干练。交谈中，
他察觉到我心底那份重返母校、追
忆往昔的渴望，便盛情邀我择日回
访。我们约定在一个宁静的星期
天，避开上课的喧嚣，去寻根溯源，
抚今追昔。

2025年6月15日，乡亲驱车送
我到母校。短短一公里路程，转瞬
即至。梁校长早已在校门口等
候。在他陪同下，我缓缓步入校园
——这一刻，距离我离别母校，已
整整六十七个春秋！久别重逢，心
头蓦然一紧，鼻翼微酸，双眼瞬间
湿润了。梁校长引我逐一参观了
教室、学生宿舍、厨房和饭堂，又概
览了电脑室、多媒体教室、实验室、
少先队队室、图书室、美术教室、书
法教室、校史室、体育运动场以及
学校自办的幼儿园。近十多年来，
乘着电气化与科技赋能的东风，母
校面貌焕然一新，成功通过了“教
育创强”的验收。教学模式的创新
与周边乡亲们一次次倾情自愿的
捐资，让校园建设日臻完善。如
今，母校正以更加饱满的热情，深
入推进“劳动教育实践基地”和“免
费为学生服务”两项活动，践行着

“办好人民满意的教育”的承诺，为
孩子们编织着一个又一个美好的
童年。

眼前这所旧貌换新颜的母校，
正是我魂牵梦萦的期盼。

回溯 1952 年秋，我初入横岭
下小学读书。那时解放不久，淳朴
的乡村里，物质虽匮乏，精神却丰
盈。昂扬向上的风气，鼓舞着师生
们奋力前行，留下了一串串闪光的
足迹，也镌刻下无数深刻的“难
忘”：

难忘老师凭三尺讲台、一支粉
笔、一方黑板，为我们播撒希望的
种子。

难忘同学们就着昏黄的煤油
灯，如饥似渴“啃书本”。

难忘“学习园地”里，贴满优秀
的算术答卷和童趣盎然的作文。

难忘住校生饭盒里蒸出的杂
粮饭，米粒间夹杂着甜香的番薯，
还有宿舍窗台上那一罐罐咸香的
萝卜干。

难忘绿茵草地上，我们围坐嬉

戏，“丢手绢”“击鼓传花”，笑声在
风中飘荡；运动场上，同学们挥汗
如雨，长跑、冲刺、腾跃、投篮，锤炼
着少年的筋骨。

难忘那场盛大的农民运动会：
拔河赛场，“加油”声震耳欲聋；跳
高架旁，选手凌空一跃，赢得满场
喝彩，热烈鼓掌拍疼了巴掌。

难忘师生们手持禾镰，走进金
黄的田野，帮生产队收割稻谷，鼻
尖萦绕着稻草的芬芳。

难忘老师领着演出队，踏着月
色，深入乡村巡回表演，点亮沉寂
的夜晚。

难忘少先队仪仗队锣鼓喧天，
载歌载舞，欢送邻村披红戴花的新
娘徒步出嫁，也迎接抗美援朝的志
愿军战士荣归故里。

这些点滴回忆，是母校岁月长
河中的几朵浪花，却映照出她不凡
的精神底蕴。我的小学时光，是植
根于乡土的童年印记，值得一生珍
藏。

从横岭下小学毕业后，我考入
当时的化县第三中学。初中毕业
那年，恰逢空军来校招飞。历经严
苛的体检与政审，在“万里挑一”的
筛选中，我荣幸地被选为空军飞行
学员，于 1961 年 7 月入伍。之后，
我又相继在解放军空军第二预备
学校、第六航空学院、南京高级陆
军学校深造。纵然就读过多所军
校，启蒙母校始终是我心头最深的
挂念——因为正是从这里，我迈出
了人生的第一步。小学打下的知
识根基、锻炼出的强健体魄，成为
我一生受用不尽的财富。

小学母校因坐落于薯地坡，故
又称“薯地坡小学”。“薯”字与“书”
字谐音，“薯地坡”亦可谓“书地
坡”，“书地”，正是读书育人之所。
儿时曾听老人言，薯地坡是块风水
宝地，能藏龙卧虎。岁月流转，仿
佛印证了此言：自 1941 年建校至
今八十四载，这育人的摇篮里，据
不完全统计，已走出了大学本科生
350 余名，硕士研究生 10 名，博士
研究生 4 名，高、中级工程师 19
名。更飞出了鹰击长空、守卫蓝天
的战斗机飞行员；走出了位列“全
国十大杰出名医”的教授、博士生
导师；走出了播撒爱心、造福一方
的优秀企业家。

“劝君莫惜金缕衣，劝君惜取
少年时”。愿更多的孩子从这片

“书地”再次出发，走向光辉的未
来，走出精彩的人生，成就事业的
辉煌！

一位老飞行员的
母校情怀

■ 刘华环
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