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在化州市丽岗镇东北
部，藏着一个被大山捧在手
心里的小村子——塘坑村。
它三面环山，西倚“州之镇
山”尖岗岭，北靠雄伟的玄帝
岭，东枕秀丽的高坡岭，南面
是一大片肥沃的田野。山上
鲜花山果随处可见，四季皆
可摘，是天然的氧吧。村边，
一条溪水成天不知疲倦地打
着转儿，溪边的砂土金灿灿、
软乎乎，踩上去就像踩在棉
花糖上。万历年间，黎家祖
辈背着行囊来到这儿，几百
年一晃而过，这个小村子不
但没被时光抛下，反而越过
越敞亮，成了十里八乡人人
羡慕的好地方。

尖岗岭是塘坑村的“聚
宝盆”。初春，橘红花开时，
整条村都是香喷喷的。立夏
刚过，沉甸甸的橘红果压弯
树枝，空气里全是果香。摘
果的日子，村民们背着竹篓、
手执竹竿，钻进林子，笑声、
吆喝声混着山雀扑棱翅膀的
声音，把整个山谷都吵热闹
了。村里的老人们站在村
口，望着漫山的果子直念叨：

“老天爷疼我们塘坑人，才给
了这么个好地方。”

要说塘坑村最让人惦记
的，还得是那条清亮亮的溪
水。趴在溪边往下瞧，连水
底游来游去的鱼虾都看得一
清二楚。捧起一汪水喝进嘴
里，凉丝丝、甜津津的，暑气
一下子就散了。天刚蒙蒙亮
的时候，溪水蒙着一层薄雾，
岸边的老黄榄树影影绰绰，
像在打盹儿；到了大中午，太
阳一晒，水面波光粼粼，孩子
们在浅滩上追着小鱼跑，溅
起的水花里都映着蓝天白
云。老辈人总说，这水养人，
连岸边砂土种出来的粘米、
番薯、甜薯，煲出来都比别处
的香甜。

以前的塘坑村，那可是
出了名的“鸽笼”，出行相当

不便。生产队时，全村总共
才 90 多口人，泥砖房东倒西
歪，一到下雨天，泥巴路踩一
脚陷半腿。可再看看现在，
村里户籍人口涨到五百多，
崭新的楼房一栋挨着一栋，
小汽车在宽敞的水泥路上跑
得欢。为什么变化这么大？
翻翻村里的“账本”就知道：
1981 年电灯亮起来，1990 年
电话通了，2010 年自来水接
到洗手盆，2014 年新修的塘
坑大路直通镇上，2017 年建
起了宽阔的文化广场，2018
年建好了化州市村级图书
室，2019 年建好了村水渠，
2023年环村太阳能路灯亮通
宵……

日子越过越红火，塘坑
村的名气也跟着传开了。这
两年，小轿车一辆接一辆开
进村子，来考察的老板们一
下车就直感叹：“山好水好空
气好，简直是块宝地！”一些
公司已经在村里安了家，包
下大片土地搞种植、搞加
工。村里的老辈人站在田埂
上，满脸欢喜：“我们守了一
辈子的‘穷山’，没想到真成
了‘金山’！”更让人盼头十足
的是，听说塘坑的溪水最适
合酿酒，最近不少酒厂老板
都慕名而来。要是真能办起
酒厂，往后村里人在家门口
就能挣到钱，端上稳稳当当
的“金饭碗”。

现在，塘坑村的小伙成
了抢手货。媒婆们打趣说：

“以前说亲，姑娘家还扭扭捏
捏，现在一听是塘坑的，门槛
都快被踏破咯！”逢年过节，
新媳妇们聚在一起，叽叽喳
喳聊个不停：“当初就看中塘
坑山清水秀，日子有盼头！”
这个藏在山水间的小村子，
靠着老天爷赏的好风光，靠
着村里人一股不服输的拼
劲，把日子过得就像灶台上
的火——越烧越旺，越活越
亮堂！

喜欢跟随母亲“去村”，是我孩提时代藏在
心里的“小秘密”。

“去村”是我们村十里八乡一带的方言，意
思是探亲戚。

上个世纪六七十年代，我们家伙食很差，每
日不是吃番薯粥，就是吃白粥，有时傍晚放学回
家，得知当晚母亲煮干饭，会高兴好一阵子。

在家不出门，难得吃上一顿美餐。可是“去
村”，就能吃上一顿有鱼有肉美餐。我们家乡一
带非常好客，不管是哪一家，当有亲戚来访时，
都会尽地主之谊，好饭好菜热情款待宾客。

因此，小时候的我盼着跟随母亲“去村”，为
的是吃一顿好饭好菜。小时候愿望就这么简
单，也这么容易得到满足。

我父亲有六兄妹，母亲有八兄妹，加上一些
远房亲戚，共有二十多位亲戚，除我大伯父安家
在广州之外，其他亲戚分布在茂名市近郊的镇
盛、新坡公社，以及相邻电白县羊角公社。除大
伯父之外的亲戚，母亲几乎带我走遍，有的还去
过四五次。

我喜欢到羊角公社爱群大队黄竹坑村七姑
妈家。这村子靠近茂名煤矿，表哥表姐经常到
煤矿挖煤挑出去卖，增加家庭收入，生活不是很
困难。而七姑妈很疼爱我，热情接待过后，次次
都要买一袋零食给我带回家吃，家里种的木薯、
番薯，或自晒自制的萝卜干、黄瓜干、酸菜等，装
满两大袋，让我母亲带回去，叮嘱我有时间常
来。七姑妈的亲切笑容、和蔼态度，给我幼小心

灵留下很深印象。
而镇盛公社彭村大队禾里镜村大姨妈家，

是我最喜欢去的。
大姨妈懂得医术，尤其擅长给小孩看病治

病，她的医术十里八乡出名，甚至海南和广西都
有不少人慕名而来求她治病。由于有手艺，行
医有收入，大姨妈家生活条件较好，而我们家小
孩多，生活困难。每每见到我母子到来，大姨妈
很是高兴，放下手头活儿也要陪我们拉家常，问
长问短。

我们两家相距十多公里。为了不耽误我母
子俩回程，大姨妈常常亲自下厨炒菜，好多次都
做如下几道菜，一是煲粉豆（也叫米豆），粉豆捞
起来加上油盐当菜，粉豆水加盐和油当汤喝；二
不是煎河鱼就是煎咸鱼，煎得很有锅气，吃起来
很香；三是酱油煲肥猪肉，这道菜我如今仍情有
独钟；四是炒青菜，不是炒通菜，就是炒白菜。
四菜一汤，我吃得很饱很高兴。离去时，大姨妈
还给我三五角钱作为利是，让我平安回家，下次
又跟母亲来。

记不得是哪年哪月的事了，有一次，母亲带
我到大姨妈家探访，吃过午饭之后，步行回家。
傍晚时分，回到鳌头至茂名公路袂花公社大路
村路段时，发现路面散落饼干和糖果，稀稀拉拉
散了上百米远。母亲带着我将那些饼干和糖果
全部拾起，足足装了两大袋，每袋约有五六斤。

拾获糖果饼干之后，幼小的我，很想拿点来
吃，不料母亲不同意：“人家的东西，我们不能

要，你想吃，等退还失主之后，我买给你吃。”母
亲说归说，后来也没有买。

母亲带着我往茂名方向，一路寻找失主，找
了几里路，来到铜鼓岭大队，终于在代销店找到
失主杨先生。看到我母子俩悉数送货上门，代
销员杨先生双手领回，非常感动，用食品袋装了
一袋糖果饼干给我母亲，要我母亲带回家，母亲
婉言拒绝。

那次“去村”，在回家途中做好事，是最有意
义的一次“去村”，成为我终生挥之不去的记忆。

不过，令我不解的是，亲戚家我都去过，唯
独外婆家我没去过。而我姐姐和弟妹们都去过
外婆家，母亲十分乐意带她们去外婆家，可就是
不肯带我去，一次也没有。何故不让我去外婆
家，我曾多次问过母亲，母亲总是笑而不答。这
成了我心底之谜。

跟随母亲“去村”是从我读书的那一年开始
的。高中毕业次年，我报名应征入伍，之后就再
也没有跟随母亲“去村”。

弹指一挥间，改革开放四十多年了，社会发
生了翻天覆地变化，我国已全面建成小康社
会。当年为吃顿饱饭而盼着“去村”，已经成为
历史，一去不复返。

母亲也已经离开我们多年，跟随母亲“去
村”成为往事。我十分想念母亲，想念她对我们
点点滴滴的好，怀念有她呵护的日子，是她带领
和引导我走出社会，走好人生道路。

上个月父亲因“室性早搏”做了微创手术，
手术后虽然心脏症状有所改善，可精神状态一
直不太好，老是耷拉着脑袋坐在一旁不爱言语，
且总说头晕。去医院做了磁共振检查后，才发
现父亲的脑萎缩情况加重了，就是说父亲离阿
尔兹海默病有可能又近了一步，阿尔兹海默病
俗称老年痴呆症。难怪父亲最近总是丢三落
四，去市场买菜也是给了钱却忘记拿菜。百度
上说，预防阿尔兹海默病最好的办法是进行脑
部锻炼，维持记忆力，延缓衰老，平时要注意休
息，避免劳累，多参加社会活动。

脑部锻炼？我想起父亲以前有坚持阅读的
习惯，每天准时读报纸。可是近些年来，他的白
内障很严重，看字不清，加上老是头晕，因此没
办法坚持阅读了。这也许是加速了他脑部萎缩
的原因。不过我觉得脑部锻炼应该不仅仅只有
阅读，还有别的办法的。

“爸，您以前不是最喜欢拉二胡和小提琴
吗？怎么最近很少拉了？”我一边给父亲做头部
按摩，一边和他聊天。对于老人而言，聊天及演
奏乐器都是最好的脑部锻炼，不但能激起他对
生活的热情，更是会让他心情愉悦。我觉得如
果父亲有音乐相伴，对延缓脑萎缩，或许会有一
定帮助。

“唉，坏了，没法修。我去琴行看了，价钱太

贵了……”“爸，您还记得那个张大爷吗？您的
老粉丝，每次您在小区花园拉小提琴的时候，他
都在旁听得如痴如醉，还一直追问您师从哪位
名家……”“哈哈，对，那老头也很喜欢音乐。”一
说起音乐，父亲整个人忽然像发着光一般精神
奕奕了。

当父亲收到我给他网购的胡琴时，虽然作
为长辈还是嗔怪我乱花钱，但我知道父亲看到
二胡那一刻，眼里是闪着光的。他用颤抖的手
摩挲着,从紫檀木琴杆到琴筒，到金花蟒背皮，
激动得颤颤巍巍，小心翼翼，仿佛这是让他爱
不释手的宝贝。他禁不住拿起琴弓，左手指尖
在弦上灵活地上下跳跃，右手或轻或重地拉动
琴弓。一曲极委婉动听的《江河水》就那么缓
缓地，以悠扬的旋律如潺潺流水般倾泻而出。
父亲拉二胡时，神色凝重且全身心投入，仿佛
只有那一刻，父亲才是真正快乐幸福的，和音
乐融为一体的他，才能忘记那些恼人的病痛。

父亲告诉我，他不用看琴谱，也能拉 200多
首曲子，虽然现在他脑萎缩了，但是并不影响他
之前的记忆。自从又开始拉二胡之后，父亲心
情大好，身体状况也比之前好多了，整个人都容
光焕发。

我记得父亲年轻的时候，患有很严重的神
经衰弱，曾经试过一段时间，呕吐剧烈，食不下

咽，夜不能寐，一看书就头痛欲裂，注意力无法
集中，到处求医问药，但也无果。后来大学时他
经常去游泳，打乒乓球，学太极，练书法，拉二
胡、小提琴，吹笛子，演奏各种乐器，他的身心状
况竟然日渐好转。不过父亲参加工作后，因为
各种忙碌，就把这些兴趣爱好给搁置了。

如今老人家退休多年了，有的是时间，我
感觉可以再让父亲重拾旧爱，也许对他身体的
康复会很有好处。游泳、打乒乓球这些运动量
比较大，可能不太适合父亲，不过打太极、练书
法和演奏乐器倒既能陶冶性情，又能调养身
体。

于是我和父亲商量后，给老人家报了老年
书法班和太极班。每天和一群志趣相投的同龄
人在一起舞文弄墨，在公园里打打太极，呼吸下
新鲜的空气，聊一聊各自的生活和家庭琐事，闲
时拉拉二胡，父亲的老年生活开始变得充实而
愉悦，感觉那个乐观向上、对生活充满热爱的父
亲又回来了。如今的父亲是每天都精力充沛，
且笑容满面，很少再耷拉着脑袋坐在房间的角
落里唉声叹气了。看着父亲的变化，我由衷地
感到欣慰。祈愿阿尔兹海默病会离父亲越来越
远，老人家会永远幸福快乐，身体康健，安度晚
年。

步入老年，能吃是福，会吃则更利
于身体健康。合理膳食、充足营养是老
年人健康长寿的基础。老年人怎么吃
更健康？有哪些常见误区需要注意？

避开“吃素”误区
有段时间，“吃素更健康”“吃素更

长寿”的说法流传甚广，其实这种认识
缺乏科学依据。吃全素很容易导致营
养缺乏，例如蛋白质摄入不足容易导致
低蛋白血症、贫血、骨质疏松、免疫力下
降等。

老年人对能量的需求降低，但对大
多数营养素的需求并没有减少，对一些
重要营养素如蛋白质、钙、矿物质和维
生素等的需求反而是增加的。推荐老
年人尽可能每天摄入 12 种、每周 25 种
不同种类的食物，注意粗细搭配、荤素
搭配、奶蛋搭配、蔬菜水果搭配。

随着年龄增长，老年人的消化吸收
功能减退，口味也容易固化，这样很容
易造成食物品种单一。建议做到餐餐
有蔬菜，尽量吃不同种类的蔬菜，特别注
意多选择深色蔬菜，如油菜、菠菜、紫甘

蓝等；尽可能选择不同种类的水果，每种
吃的量少一些、种类多一些，不能用蔬菜
代替水果；畜肉、禽肉、鱼虾类动物性食
物要换着吃，还要吃不同种类的奶类和
豆类食物。

由于高龄老年人咀嚼吞咽能力下
降、身体较为虚弱、消化吸收功能减退
等，建议优选质地细软、能量和营养素
密度高的食物。比如鱼类要去掉骨刺，
肉类制成肉糜、肉丸，黄豆加工成豆腐、
豆浆等。

认识“老来瘦”误区
俗话说“千金难买老来瘦”，很多老

年人非常认同这一说法，认为瘦才代表
身体健康。科学研究发现，过胖不利于
健康，但是过瘦也会对老年人的健康造
成很大危害。

进入老年期后，无论是过胖还是过
瘦，都不应采取极端措施让体重在短时
间内产生大幅变化，应该分析可能的原
因，在饮食和身体活动方面进行适度调
整，使体重缓和达到正常范围。

专业医生表示，高龄老年人更需要

关注体重变化，因为体重下降是高龄老
年人营养不良和健康恶化的重要信号。
由于生理功能严重衰退，消化吸收能力
减弱，高龄老年人营养不良、贫血、肌肉
衰减、骨质疏松和衰弱等发病率很高，需
要更精细化的营养支持和医学营养补
充，特医食品（特殊医学用途配方食品）、
营养补充剂都是重要的营养来源。

在合理营养的基础上，老年人根据
自身健康状况积极主动参加户外活动，
延缓肌肉衰减，这也是保持适宜体重的
重要途径。阳光下的户外活动有利于
人体内维生素D的合成，同时能增强骨
质，提高脊柱及全身关节的柔韧性、灵
活性，减少肌肉衰减的发生与发展。

建议老年人运动时量力而行，多选
择散步、快走、太极拳等动作缓慢柔和
的方式，以免过量活动引发肌体损伤或
跌倒等不良事件；减少看电视、玩手机
等久坐和静止的时间，长时间保持同一
姿势容易导致局部肌肉劳损，诱发或加
重腰肌损伤、腰酸背痛、心肺功能下降、
头晕等。

西江月·村居
■ 陈宜要

潭段河边散步，清风暖我心房。
休闲约友入茶庄，到处灯光火旺。

塘里建桥连阁，乡园到处芳香。
呼明引伴话家常，多道目前现状。

延缓父亲老年痴呆症之路
■ 何志坚

喜欢跟随母亲“去村”
■ 杨振文

吃素并非更健康 老来过瘦危害大

退休了。突然间，有了
大把的闲散时间。我却因此
而感觉无所适从，心慌得厉
害。

儿子结婚了，去享受幸
福的二人世界了。家，一下
子便空了下来。

儿子6岁那年，我的婚姻
破裂。与负心人分手，我独
自将他抚养长大。期间22年
的辛苦，只有我自己知道。
从他入学那天起，每天晚上，
我都会认真地帮他检查作
业，并细心地一一为他削好
铅笔。有一次，天上下着瓢
泼大雨，我顾不上打伞，以最
快的速度跑到学校，只为送
一本他忘带的语文课本。他
上初二那年，大病一场。整
整 23 天，我衣不解带地陪伴
在他的病床前，直到他康复
出院……这么多年来，我忙
惯了。不仅要做所有的家
务，还要努力赚钱养家。以
他为中心，我每天忙得像一
枚高速旋转的陀螺。为了
他，忽视了自我，一直没顾得
上考虑个人问题。而现在，
他长大了，有了心爱的人，两
个人手牵手地离开了我。一
路欢笑，潇洒地奔向了他们
幸福的小巢。静静地倚门相
望，目送他们离去。内心深
处，不禁百感交集。“其实，人
生，就是由不断地离别组成
的。”在心里，我对自己这么
说。但说归说，却难掩内心
深处的落寞。总之，一句话：
我向往已久的闲适人生，反
而打了我一个措手不及。

俗话说：“爱情可遇不可
求。”人生路上，谁不期盼真
挚的爱情，能够与有缘人共
度一生呢？执子之手，与子
偕老。心手相牵，并肩同行，
自然堪称是人世间最浪漫的
事情了。但，于我而言，任时
光飞逝，人生路上，我依然是
知己难求。若非情到深处，
得遇高山流水，我亦不愿将
就凑合，敷衍自己极其宝贵

的余生。因此，一个人的人
生，我将坦然地面对。

心中不禁默默地想：“退
休后的人生，也应该很精彩
呀！”

阳光灿烂的午后，背着
画夹来到郊外，坐在浓荫深
处静静地写生。内心深处，
悠然回想起自己多年前的愿
望，那就是——成为一名画
家。

明月盈窗的夜晚，拿出
早就买好的精美茶具，优雅
地品茗。清香的茶，温润身
心。

台灯下，静静地阅读《鲁
迅全集》。过去因为忙，一直
没有读完。音乐低回，心灵
渐趋平静。以前，要养家糊
口，抚养儿子长大，不要说静
静地欣赏音乐，连坐下来好
好看一会儿电视节目的时间
都没有。

周末，精心烹煮母亲爱
吃的茴香馅饺子。包好的饺
子，个个宛若弯月一般，好看
极了。薄皮大馅的饺子，细
心地盛放在保温饭盒里，驾
车给母亲送去。母亲吃在嘴
里，饺子还是温热的。母亲
边吃边夸：“嗯，味道真好！”

傍晚时分，黄昏的空气
里溢满花香。陪母亲出门散
步，心情愉快。夕阳西下，偎
依在母亲身边，回想起以往
自己的种种童年趣事，不禁
莞尔。

而今，终于有时间陪伴
母亲了，母亲却早已满头华
发，年近八旬。有人说：“父
母若在，你尚知来路。父母
若去，你只剩归途。”这伤感
的话，道尽人生的真实状
态。在心里，我很认真地对
自己说：“以后，你一定要常
去陪陪年迈的妈妈呀！”

历尽沧桑，终于明白：所
有的绚烂，终将归于平淡。

余生很贵，不能浪费。
云淡风轻，岁月静好。

塘坑村的
幸福新生活

■张小明

余生很贵
不能浪费

■ 夏爱华


