
笔者曾经三次前往云南边陲的腾冲县
和顺镇旅游，最难忘的是该镇图书馆。这
个于 1924年由华侨捐建的百年老图书馆，
收藏着古今中外的名著近 20 万册。当地
人爱读书之风源远流长，人才辈出，堪称奇
迹。

爱读书的不只是和顺学子，据导游介
绍，连普通村民，甚至是放牛的大爷也是一
边劳动，一边利用休息时间进图书馆读书
的。该图书馆比茶楼、酒馆生意还火热，村
民经常因找不到位置坐，而站着看书的。

晨雾初散，和顺镇便如一幅未干透的
水墨画般在眼前铺展了。我沿石板路行
去，步入那曲曲弯弯的小巷子，巷角处，忽
见一老翁，正坐在小院子的石板上，手捧一
本厚书静读；鸡、鸭、狗正在小院喧闹，老翁
却全然沉在书中世界，身外任何响声，仿佛
皆已飘渺，与他无关。此情此景，竟如浑然
天成的画卷，人与书与大自然，如此默然相
契。

待我走到和顺图书馆门前，那清雅之
气扑面而来。门楣上挂着“和顺图书馆”及

“文化泉源”等字，墨迹端庄遒劲。此馆乃
1924 年旅缅华侨们捐资所建，曾经作为中
国远征军司令部，如今已百岁高龄。跨入
门内，仰头便见廊柱与窗棂，木纹间浮动着
岁月的印痕，似一册册未曾完全合拢的旧
书，无声诉说光阴的故事。馆内藏有古今
中外书籍二十万册，排排书脊肃然立于架
上，仿佛自历史深处绵延而来的一堵长城
——是抵御蒙昧的砖石之墙，亦是通往世
界的一扇扇微启之门。

馆中墙上悬挂着不少泛黄的照片，李
根源先生、艾思奇先生、罗卓英将军，这些
名人的肖像静默悬于墙上，却分明使满室
纸张墨香，飘荡出更为深远的召唤：原来这
方寸天地，竟已为整个华夏输送过如此精
魂。

目之所及，馆内读书人确乎极多，竟比
茶楼酒肆还要热闹几分。长椅之上坐满了
人，后至者只得立于书架旁，捧书细读。偶
有孩童踮脚取书，也轻悄如风，唯恐惊扰了
旁人。我正自出神赞叹，身旁一位老者忽
然低声道：“这书香，可比饭香酒香还要勾

魂哩。”在交谈中，我了解到原来老者是本
地人，他说：“这地方‘耕读传家’是祖辈传
下的真经，读书改变命运，早已刻进了我们
世代生生不息的生活里。”他声音里透出几
分自豪：“这书页翻着翻着，人心里的光就
亮起来了，人就看到光明的前途了。”——
原来这纸页间的字句，是能如灯烛般点亮
人心的。

我悄然立于檐下静观，心中默念起曾
来访的几位国家领导人留下的墨迹，对此
地的嘉许。心想，淳朴的村民捧卷读书之
诚，就是乡村一道最美的风景。文化之脉，
向来不独为庙堂所系，亦深深扎根于村野
之间，那最深沉而富有生命力的滋养，恰在
无数平凡人仰首求知的眼眸中悄然流淌，
亦如村中小河水永流不息。

步出馆门，黄昏悄然铺满石板路。回
头望去，夕阳金辉正笼罩着图书馆的轮廓，
仿佛为它镀上了一层永不褪色的光芒。百
年来，它始终墨香氤氲，浸润着乡民的心
田，也默默将那些注定要走向广阔世界的
灵魂悄悄托起。

072025年7月28日 星期一 值班主任：陈珍珍责编 版式：林夏

夕晖夕晖MAOMING DAILY

乙巳年仲夏，一群年近耄耋的
老者，聚拢在母校——高州一中的
校门前。彼此辨认的刹那，多少目
光在沟壑纵横的脸上徒劳地逡巡，
终化作一声轻喟：“岁月不饶人，人
生易老天难老！”这迟来的重逢，竟
先以陌生作了开场。

跨入校门，旧影轰然消散。眼
前是盛名在耳的“广东省首批百所
美丽校园”：高楼广厦拔地而起，其
间亭台楼阁点缀，雅致的读书公园
静卧一角，那尊高耸的大型雕塑以
凝固的线条勾勒着师生博大的胸
襟与凌云的壮志——好一个被文
化精魂浸透的学府新境。

当校歌“远瞩园托起明天的太
阳 ，笔 架 山 招 引 我 们 不 懈 攀 登
……”的旋律悄然在心头回响，昔
日燕子岭上那所素朴的德明中学，
便在记忆深处缓缓显影。

旧日校园依偎城郊燕子岭的
怀抱，与潘州公园毗邻。教室与宿
舍顺山势错落铺展，拾级而上，教
导处办公楼踞于最高处。道路虽
是泥径，却十分干净。

学校东南侧那口不规则的荷
塘，以石桥为带，将主校区与饭堂
系连。夏至时分，满塘红蕖亭亭玉
立。常于晨昏，见乌黑斑鱼携幼子
悠游莲叶间，每每引我们驻足屏
息，沉醉于这静谧画卷。

来到当年班主任李敏老师宿
舍的旧址前，时光骤然倒流，仿佛
又见老师窗下挑灯批改作业的侧
影。不远处旧教室的轮廓在记忆
中浮起，隔空竟又传来饭堂那熟悉
而遥远的“叮当”脆响——当年第
四节课，两位工友抬着热气蒸腾的
饭甑，铁钩松开饭甑的刹那，那响

声便如魔咒，瞬间勾走了满腹饥肠
少年郎的心魂。那时，老友崔陈汉
常从家中捎来红薯，悄悄放入我的
饭盅……这份同窗厚谊，足以焐热
整个贫瘠的青春。

漫步至山顶那座已被拆除的
“春苑亭”旧址，往昔的谈笑风生与
清晨练歌的袅袅余音似还在耳畔
响起。又至学校北隅，适亭——这
浩荡变迁中仅存的旧物，默然立于
风尘。最后驻足于已然改道的引
鉴第一河旧址，仿佛仍有清流在记
忆深处涌动。当年冬泳队的豪情
仿佛并未冷却，每日破晓，不待洗
漱，我们便一头扎入那沁骨的清
波，那份凛冽的快意，至今仍在血
脉里奔流。

登上新校区视野开阔的远瞩
园，重游远瞩亭，细品亭柱上那副
记忆犹新的对联：“仰而观俯而察
悦目赏心大好河山还属我，春之日
夏之夜良辰美景多情风月每留
人。”心潮澎湃，感慨万千。当年，
我们曾在此处纵谈天地，以少年的
心气描画未来的星辰大海。在此
俯瞰这气象万千的九千人之城，校
歌里那句“远瞩园托起明天的太
阳”此刻有了最坚实的注脚。

六十载沧桑巨变，旧日泥径学
园化作今日巍巍殿堂。然而无论
校舍如何焕然，那“严勤笃实”的训
诫，早已如种子深埋心壤；无论荷
塘是否依旧，师长的温煦与同窗的
赤诚，永远是滋养生命的不竭清
泉。岁月能剥蚀砖瓦，能改易河
道，却无法冲淡刻入魂魄的印记。

“传承”的伟力，在沧桑巨变的底
里，正是母校永恒不灭的魂魄。

回母校
■ 李坤鸿

泡脚从足部开始温暖全身，微微出
汗，能够将下焦的寒湿排出体外。夏季人
们容易睡眠不佳，这会损伤脾胃并耗损心
血。泡脚使人体阳气入阴，调节睡眠，对
心脾有滋养作用，具有安神的功效。

泡脚并非只是简单地用热水洗脚，
时间、时机、时长都有一定要求，方法
不当反而会给身体带来负担。

睡前泡脚需依体质而定。并非所有
人睡前泡脚都能改善睡眠质量。例如，
有些人气虚较为严重 （走路气喘吁
吁）、阳气匮乏（非常怕冷），泡脚后阳
气更难收敛，会导致夜晚兴奋，反而难
以入睡。

时长不宜超过30分钟。一般泡脚
时间以 15 - 30 分钟为宜。对于患有动
脉硬化闭塞症或糖尿病足，且存在肢体
供血不良情况的患者，泡脚时间应控制
在20分钟以内。

因为泡脚时人体肢端血管扩张，在
供血不佳的情况下，会加重肢体缺血症
状。

泡至微微出汗即可。有些人喜欢用

很烫的水泡脚，觉得全身出汗很畅快，
但出汗后，人的毛孔会张开，容易着
凉。

泡 脚 水 温 不 宜 过 高 ， 以 38℃ -
40℃为宜，以全身感到发热、似出未出
汗为最佳状态。

泡脚水最好没过脚踝。洗脚水刚没
过脚踝还是稍高一些，并没有严格规
定，但如果洗脚水太浅，水很快就会变
凉，需要不断添加热水。

空腹和饭后不宜泡脚。泡脚会加快
血液循环，加速新陈代谢，空腹泡脚可
能会出现困倦、头晕、低血糖等情况。

刚吃完饭，血液集中在消化系统，
帮助食物消化、吸收，这时泡脚会使血
液流向下肢，造成胃肠动力不足，出现
腹胀、腹痛等不适，因此饭后至少 1个
小时再泡脚较为合适。

泡脚不宜选在洗澡前。泡完脚，全
身毛孔会张开，如果此时脱换衣服洗
澡，很容易着凉；而且洗澡的水温通常
比洗脚的水温低，湿寒之气可能从脚部
侵入身体。

泡脚后要立即擦干。如果泡完脚不
及时擦干水分，马上吹空调或电风扇，
容易让湿寒从脚部进入体内，反而达不
到养生的效果。

泡完脚应立即用干毛巾擦干水分，
必要时涂抹润肤霜，体弱或患病者最好
再穿上袜子。

有些病症不宜泡脚。如果疾病是由
寒凉引起的，比如风寒感冒或因寒瘀血
导致的痛经，泡脚是有益的；如果经期
没有不适，泡脚可能会增加出血量；如
果心功能不佳，泡脚可能会加重心脏负
担。

特别提醒，有腿部静脉血管病变、
腿脚水肿的人，不建议泡脚，以免因血
管扩张加重症状。

草药泡脚要遵医嘱。每个人的体质
存在差异，不同中药的药理作用也不尽
相同。比如体寒者可添加一些干姜、红
花、肉桂，失眠者可选用柏子仁、首乌
藤、合欢皮等，体弱血瘀者可选择赤
芍、当归、川芎等。最好在医师的个性
化指导下使用，切勿随意乱用。

“妈，家里菜园的秋葵要是老了你可
别扔了，能不能帮我切片晒干泡茶喝？我
正需要这秋葵茶呢，药店还买不到。”电
话里我又给老妈“找麻烦”了。母亲高兴
地满口答应：“好好好，我今天就去帮你
晒，正好家里秋葵吃不赢都老了，还能泡
茶喝那真好。”母亲又有事忙了，感觉自
己“被需要”了。

母亲今年七十一岁，去年生病住院查
出有冠心病，长期吃药，身体大不如前。
母亲长期生活在农村，不会打牌，不会跳
广场舞，没有什么爱好，平时除了种种
菜、养养鸡鸭，就是看看电视，基本没有
什么娱乐活动。母亲在家无聊，时常一个
人坐着发呆，原来还有时和村里的老人一
起参加老年团去旅游。自从去年生病住院
后，母亲可能是害怕了，就很少出门了。

开始时，我特别担心母亲的身体，总
是叫母亲少做事，干脆鸡鸭不养了，菜园
少种点菜，在家好好静养身体，清闲一
下，辛苦了一辈子，现在正好“享点
福”。母亲说：“做惯的人一闲，就要闲出
病来，我不种菜，不养鸡鸭，那我每天做
什么？那活着有什么味？”母亲说的话在
理，我只好听她去。

我经常打电话问候母亲，第一句话总
是问母亲在干啥，是否按时吃药。母亲总
是说：“现在身体不好，能干啥？每天要
吃这么多药，天天除了做点菜园的活、做
饭吃饭，就是坐着看看电视。”听母亲的
语气，有点闷闷不乐。

母亲不识字，不会读书看报，不会用
电脑、不会上网。我给了她一个智能手
机，还帮她下载了微信，她只学会了刷刷
短视频。为了能让母亲畅快刷短视频，我
帮她办了手机联卡，更换了不限流量的收
费模式。母亲的娱乐，除了刷手机，就是
和几个老人拉拉家常、看看电视，早晚去
村路上走一走，吹吹风。除此之外，母亲
没什么可做的事情了。

有一次，我跟母亲聊天，母亲说，她最
开心的是自己打理的菜园瓜菜满园，当季
蔬菜样样有，想吃什么摘什么，每天能到鸡
窝捡几个热乎乎的土鸡蛋。每天看见自己
用劳动换来一园莹莹的菜地、一窝热闹的
鸡鸭，证明自己还有点用，还能自己养活自
己。是的，这就是母亲很需要的成就感。

怎么办呢？母亲丢不下老房子、菜
园，还有她的一群生蛋的鸡鸭，不肯来城
里住。但是长期这样闲着，闷闷不乐也不
行，我得给她找点事做，让她感觉自己还
有用，自己还被需要。

我经常打电话给母亲，请教母亲一些
做饭或腌咸菜的方法，一接到这样的电
话，母亲似乎立刻来了精神，声音都响亮
起来。她把做腌菜的每一道工序，从头到
尾地一一细说了一遍，有时还要重复说几
遍，生怕我记不住或记错了。母亲高兴地
说：“这个我最在行了，全村人都爱吃我
腌的咸菜，你还有什么不会的，尽管打电
话来问我。”感觉母亲有种满满的成就感
和幸福感。

因为母亲的一次次教导，我家的咸菜
腌太多了，品种多样，一瓶瓶、一坛坛都
吃不完了。

一次次给母亲“找麻烦”，一通通电
话求助，让母亲好似吃了灵丹妙药一样精
神焕发，心情高兴，自信满满。

我茅塞顿开，人老了，更希望自己被
需要，证明自己还有用。聪明能干的母亲
老了，更希望自己能被儿女需要啊！

我又给母亲“找麻烦”，说夏天自己
老上火，麻烦母亲早晨有空时帮我到田畈
挖点车前草，晒干当茶喝。我又怕母亲太
勤快，大热天怕中暑了，就特别叮嘱母
亲，只能早上去挖，带露水的车前草最
好，药用价值最高。这不，过不了半个
月，母亲就高兴地打电话来说：“我已经
挖到很多车前草了，还晒干了一点，我现
在每天清早带把剪刀和袋子去田畈间走
路，边走路边找车前草，都是挖带露水的
车前草，等晒干集一大袋子了你就回家拿
啊。”“妈，太好了，你这回真是帮我大忙
了，这农村的车前草比药店卖得好多
了。”我高兴地说。电话那头，母亲高兴
地“哈哈”笑个不停。爱人在一旁听见
了，责怪我说，怎么又“麻烦”母亲，母
亲竟在电话那头耳尖听到了，忙笑着说：

“那麻烦什么，我不怕麻烦。”
自从被我不断“找麻烦”后，母亲每

天有事做了，生活忙碌充实起来，接电话
时，声音洪亮，笑声不断，满足幸福的样
子都快要溢出屏幕了。

看抖音视频，自媒体人采访大
街边一位正在劳作的老人，据介
绍，老人已经九十二岁高龄，却仍
在做维修工作——看上去，老人正
在一个小型车床上，制作某一部
件。

自媒体人站在一边，话筒对向
老人：“老人家，您都九十二岁了，
还能干活，您是靠什么养生的？”老
人停下手中的活儿，微微侧脸，面
向自媒体人：“靠什么养生？靠干
活，不停地干活，都干了一辈子
了。”旁边，另有一位老人，接话道：

“他喜欢，他就喜欢鼓捣这些东西，
一霎也闲不住。”

无独有偶。我居住乡村时，村
中有一位老人，一生的最大爱好，
就是垦荒。工具，极其简单，一张
锨，一把镢而已。尤其是春天，他
所有的时间，都用在了开垦荒地上
了，哪怕是巴掌大的一块地方，他
也必定会除去荒草，扔掉碎石，将
其开垦为可种植的土地。经年下
来，脊背被晒得黝黑，除却冬季，其
他季节他是大多裸背的。那些年，
他开垦的荒地，遍布村庄周围山
野。

有人问他：“你这样不停地干
活儿，不觉得累吗？”他的回答是：

“干活，累什么？人生下来就是干
活的，我喜欢干活。”这位老人，九
十五岁无疾而终。

所谓“劳动者寿”，此之谓也。
两位长寿老人，虽属个例，但

还是有一定的代表性的。他们之
所以长寿，决定于两点：一是不停
地劳动，二是对自己的劳动，充满
了热爱。

好逸恶劳，似乎是人之共性。
之所以“恶劳”，是因为多数人不能
正确地去认知“劳动”，单纯地把

“劳动”，看作是生活的必然付出
——简言之，劳动是生活乃至生存
的需要。于是，在这样的认知前提
下，劳动就成为了一种负担，成为

了一种难以忍受的辛苦。
其实，当你用更宽容的心态，

去看待劳动时，劳动就不会仅仅是
一种生活的需要、一种劳作的辛苦
了，它还有更多方面的意义。而从
这些“意义”上，你也就找到了“劳
动者寿”的原因。

劳动可以强健人的筋骨。不
停地劳作，只要不是强度过大、“过
劳”致损，就会使人的筋骨、关节、
肌肉等，始终处在活络状态，“生命
在于运动”，劳动，也是一种运动的
方式。如此，血脉贯通，血气顺畅，
能不延年益寿？

劳动使人的生活、生命得到充
实。再者，当你专注于做某一项劳
动时，因为专注，你的思想会变得
简单、纯净下来，思想纯净如一泓
泉水，自然心地明净，无多虑，无多
思，更无多忧。忧心忡忡的情绪，
牢骚满腹的怨气，就少了，甚至没
了。如此，思想也就贯通了，通，则
达，则顺。此之谓“养身又养心”。

我们常说“劳动创造了美”，而
美，是能够给人带来愉悦情绪的。
只从表达上来看，显得有点“虚”，
但如果落实到劳动的细节之处，它
就得到充分的彰显了。

当然，还要看你对“美”的理
解。美，有大美、小美之分。普通
劳动者，可能创造不出“大美”，却
能以其劳动，创造出“小美”。制作
出一个零件，很小，可作为劳动成
果，同样是一种美的表现；开垦一
块巴掌大的荒地，很小，可对于那
位垦荒者来说，就是他的成果，就
是他创造出的一份美。

于是，这些简单的劳动者，就
感到满足，乃至觉得富足；于是，他
就会为自己的简单劳动而自豪，而
欣悦。人一高兴，天地就宽广了，
心胸也就豁然了。

胸襟豁然，则心宽体胖，想不
长寿都不行。
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