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我的大姨今年 74 岁了，耳聪目明，手脚麻
利，除了患有老年人常见的糖尿病、高血压外，
身体还算健康。

妈妈家兄弟姐妹有七人，大姨排行最大。
在贫困年代生长在贫困家庭的长女必然会承担
更多的责任。大姨也不例外。目睹父母为生计
操心劳碌的身影，大姨自小就很乖巧懂事。她
总是主动帮助父母干农活、做家务以及照顾弟
弟妹妹，样样精通，事事尽心。俗话讲：长姐如
母。几兄弟姐妹都是在大姨的照顾下长大的，
他们尤其听信大姨的话。即使成年结婚了，每
遇到事情还是会找大姨商量，让大姨出主意，而
大姨从不推托，她做的每次决定都能让人心服
口服。

各自成年结婚后，妈妈家和大姨家离得很
近，直线距离也就三四公里，因此，我们两家互
动特别频繁：有好吃的一起分享，有农活时会互
相帮忙。妈妈遇到事情拿不定主意时，往往皱
着眉头出去，不到一小时，又眉开眼笑地回到
家。不用问，我准知道她又去了大姨家。大姨
就像一条万能钥匙，谁被困难的锁锁上了，找到
她，她肯定能精准地解锁。

因为离得近，妈妈几兄弟姐妹中，我接触最
多的是大姨。在大姨家进进出出就像是在自己
家一样自在。和大姨聊天，她总能说几句“俗话
讲”，让我们哈哈大笑的同时领悟到生活的真

谛。
某次过年回娘家，我们一家四口和妈、弟弟

乐及乐 5 岁的儿子去探大姨。期间，听到妈和
大姨在闲谈到某家娶的媳妇不靠谱，夫妻总是
吵架，日子过得一日不如一日时。我忍不住插
嘴：“既然总是吵架，合不来，干脆离婚算了。”

“傻妹，怎能这样说话！”大姨一脸严肃地对我
说，“俗话讲，宁教人打仔，莫教人分妻。我们不
能叫人离婚的。结婚不易，一开始在一起肯定
不习惯，有缘在一起，彼此迁就，慢慢磨合，婚姻
就会长久的了。”“大姨，你都说他老婆不靠谱，
而且他们相差十几岁，生活习惯不一样，很难磨
合的，趁年轻，赶紧离，好重新找。”我调皮地回
复大姨。“他老婆是年轻了些，还是小孩子心性，
但他年长些，可以慢慢调教他老婆的。俗话讲，
枕边教妻，人后教仔。在合适的场合做合适的
事，往往会事半功倍的。”大姨慢悠悠地说，“近
几年来，网络发达，很多人都好高骛远，择偶要
求过高，有的还动不动就要离婚，这是很不好的
现象。两个人结合在一起，一起努力拼搏得来
的东西才是自己的。我们那个年代读书的人不
多，但老祖宗的话不敢忘：嫁鸡随鸡，嫁狗随狗，
嫁到木头定定守。所以没有那么多人离婚，也
没有什么单亲的孩子。孩子小，父母就分开了，
多可怜啊，可现在单亲的孩子却很多……”大姨
说着说着，脸上露出淡淡的忧伤。

“亚妍，听见未，你姨教你：嫁鸡随鸡，嫁狗
随狗，嫁到木头定定守。你以后别动不动就说
离婚了，我也不怕你走了，因为你走了你娘家也
不收你了。”丈夫苏子听到大姨的话，顽皮地开
起玩笑来。在场的人听后都忍不住哈哈大笑起
来。

“啪”一个大巴掌拍击的声音，紧接着传来
嘹亮的哇哇大哭声，并伴随着乐的责骂声。原
来乐的儿子在水龙头旁玩水，他把自己的衣服
鞋子都弄湿了。妈看到这一幕，心痛道：“哎呀，
憨仔，打那么大力。”大姨笑道：“冇所谓呀，俗话
讲，老豆打仔，锻炼身体。老豆锻炼了，仔又得
到教训了。”大姨的一句“俗话讲”如一把利剑瞬
间把现场尴尬的氛围刺破，这尴尬的氛围又在
我们哈哈的笑声中消失了。

大姨虽然只读过两年书，但“俗话讲”可不
少。她的“俗话讲”有农业的、有天气的、有生活
的，也有为人处世的，次次见她，次次有新收
获。我由心底佩服她，我也逐渐明白，尽管大姨
有七个兄弟姐妹，但每个兄弟姐妹遇到问题都
会自发找到她，让她帮忙出主意，这不仅仅因为
她是长姐，更因为她在岁月的长河里捡拾了很
多老祖宗的智慧锦囊。她随口的一句“俗话讲”
就可以为我们拨开迷雾，指明前进的明路。

果然，家有一老如有一宝。我很喜欢听大
姨的“俗话讲”。大姨就是我们的老宝贝！

母亲没有读过书，不识字，却自学成才，弄懂了一
些山草药的功效和用途，在院子里精心打造起一个山
草药园。

我小时候出于好奇，曾经掰着手指数过母亲栽培
的山草药，竟然达四十多种。母亲常用的山草药，我
叫得出名称来，比如：鱼腥草、半边莲、灯芯、紫苏、桑
叶、益母草、红薄荷、白薄荷、玉叶艾、冬风菜、木瓜，等
等。

母亲对山草药物感兴趣，是受二姨妈的熏陶。母
亲的大姐，我喊二姨妈，在乡间行医。二姨妈用山草
药给村民治病，尤其给小孩和老人家治病，往往一两
剂即可见效。母亲对一些山草药药性把握不准时，便
带着问题去请教二姨妈。小时候，母亲带我探亲，去
得最多的是二姨妈家。

小小的山草药园，能守护我们兄弟姐妹身体健
康，这是母亲用心栽培山草药的初衷。我有兄弟姐妹
七人，记得自从母亲开辟山草药园之后，当我们兄弟
姐妹头痛发热、风寒感冒、肚痛或者拉肚子等，母亲在
园里采摘一些山草药洗净煲水，让我们饮用，症状较
轻的饮一两次就好，较重的饮它三五次也基本痊愈。

记得我读初中一年级时，打篮球时不慎扭伤左
脚，顿时肿了起来，痛得直钻心窝，班主任使用活络油
帮我擦拭过后，安排两位学生将我安全送到家。回到
家，父亲打算带我到卫生站诊治。可是母亲不同意，
坚持使用山草药物帮我处理。

母亲走进山草药园，采集对症的山草药物，放进
药煲煮水给我饮。随后摘下一只生木瓜，用刀切下半
块，使用柴火将木瓜烧至半熟取出，放在我受伤部位
来回熨烫。在母亲细心料理下，不到十天时间，我脚
伤痊愈，行走自如。母亲的山草药物真管用。

母亲的山草药园，既可以守住我们一家人的身体
健康，也方便十里八乡村民过来采药治病。

记不得是那年那月的事了，有天晚上，同村的四
哥牙痛，痛得睡在床上直打滚。四哥夫妇点着煤油
灯，打着手电筒来找我母亲治牙痛。

听到砰砰急促敲门声，母亲一骨碌爬起来开门，
我也被敲门声惊醒，看了下时钟，是凌晨2时许。帮四
哥解除痛苦要紧，母亲二话不说，叫我打手电筒，她进
山草药园采集冬风菜和半边莲。不一会儿，母亲就从
园内采出了一大捆冬风菜和半边莲。

母亲服务到家，将冬风菜和半边莲洗净，从家里
米缸取出一个青皮鸭蛋，混在一起煎好，让四哥服下
汤液。四哥饮后，牙痛缓解，感觉舒服多了。母亲又
摘足够两顿的冬风菜和半边莲，以及二只青皮鸭蛋，
让其夫妇带回家煮水饮用。

临离开回家之前，四哥从口袋里摸出一张拾元钞
票，作为药费，硬是往母亲裤袋里塞，被母亲婉言拒
绝。

母亲山草药物真灵验，三天过后，四哥牙齿不痛
也不胀了。四哥夫妇非常感激。

一天下午，邻居五婶带着二岁半孙女来求助，说
孙女晚上老是哭闹，眼屎多，原以为是生红眼病便滴
了眼药水，没有疗效。

母亲见状，立即放下手头活儿，抱起小女孩仔细
翻看眼皮，发现小孩只是上火了。于是入园采集了灯
芯、鱼腥草、半边莲等山草药，捆好交给五婶，叮嘱她
分三次煲水给小女孩饮。五婶拿出五元钱要给母亲，
同样被母亲拒绝。

小女孩喝完这三次草药水，眼屎消失，完全康复，
晚上乖乖入睡。

母亲可用山草药帮助治疗风寒感冒、肚痛、拉肚
子等常见小毛病，一传十，十传百，母亲出名了，不但
本村本大队的人知道，十里八乡都传遍，甚至高山、镇
盛、鳌头和公馆等公社的群众，也慕名来我家采摘山
草药。对此，我母亲总是笑脸相迎。

“来我们家摘取山草药的，都是客人。”母亲热情
款待他们，有粥食粥，有饭食饭，有零食或煮熟了番薯
芋头也拿出给他们吃，山草药物也是赠送的。

有些村民捎来土豆、玉米、花生、木薯、番薯、芋头
等农产品答谢母亲。不收也不近人情，母亲收下小部
分，当作领下了心意，余下的退回给他们。尝着村民
送来的农产品，母亲心里像吃蜜一样甘甜。

高中毕业的次年冬天，我走进部队服役，远离故
土，对母亲的山草药园不再熟悉，只是和姐妹间书信
往来时，略知一二。1997 年初，我转业回茂名。久别
归来，发现母亲栽培的那山草药园里，山草药品种更
多了，长势更加茂盛了，服务村民群众更广泛了。

我们家屋子，经历了三次拆旧建新，每次都有大
院，院子里其他杂物可以不要，但那十多平方米空地
必须留出，不做水泥硬底化，留给母亲栽培山草药。
母亲一茬又一茬地种植山草药物，保持园子生机勃
勃。

2016年9月，九十岁高龄母亲无疾而终，走完了她
艰辛的人生旅程。母亲离去之后，遗留下的山草药园
需要有人养护打理，而我工作繁忙，亦不懂得养护管
理，山草药物逐渐变黄枯死，杂草丛生。

母亲不在了，如今母亲的山草药园也没有了。但
是母亲积德行善基因却遗传给了我，我发扬光大，身
体力行，屡屡助人为乐……

送兵
■林戈

九月骄阳淬剑芒，信宜小伙着戎装。
红花压得青枝颤，绶带垂时热泪藏。
稚气未消肩已挺，家书欲寄墨先香。
从戎门下狮腾跃，散作边关万点钢。

我家四婶的外家在陈什村，她的妹妹
李坤出嫁到朱砂低圩村庞家，我唤她坤
姨。小时候我和四婶同吃同住，坤姨也是
我的亲近长辈。坤姨每次来我家，总会带
上香酥的拖罗饼、醇香的五仁叉烧饼，还
有造型特别的猪笼饼，分给我们兄弟姐
妹。这些月饼，是她用家里种的单竹破
篾，熬夜两三晚编织小猪笼换来的。那时
的我，总盼着坤姨来，更盼着那口甜香的
月饼。

1973年暑假，我骑自行车载着四婶去
低圩村探望坤姨。坤姨特意领我参观月
饼作坊——她堂大伯庞可祥的家传作坊。

两大瓦缸改成的烤炉支在院中，庞伯
伯围着烤炉转，满脸汗珠，手执长柄刷子，
不时给炉里的月饼刷糖浆。八仙桌上，摆
着刚揉好的面团和配好的馅料散发浓香，
家里人正麻利地包月饼。庞伯伯见我们
进来，笑着询问是否来换猪笼饼，得知我
喜欢吃他家月饼后，立刻从刚出炉的月饼
里捡了个热乎的五仁叉烧月饼递给我。
我接过来咬了一口——饼皮酥得掉渣，带
油香，五仁脆香，叉烧肉咸甜，馅料足却不
腻，越嚼越有滋味。那一刻，我满是对伯
伯的感激，也明白坤姨为何熬夜编猪笼换
月饼，更懂得这月饼里不仅有好材料，还
有庞伯伯的善良仁爱。

离开后我问：“庞伯伯的饼这么好吃，
为何不拿到丽岗圩卖？”坤姨解释，自1950
年后，个体难领工商牌照，生产、销售月饼

都不被允许，现在闭门做的几炉，都是附
近村庄人家办喜事急需订购的。我越听
越糊涂，那时尚未历经世事，哪里能悟得
透其中的复杂缘由。

20 世纪 80 年代初，改革开放春风吹
来，个体经济复苏。作坊第三代传人找回
收藏的饼印及配方，又送儿子去深圳学习
现代先进技术，随后在朱砂小学门口的小
铺高高挂起招牌，招工、采购、销售等工作
即刻忙碌而兴旺起来。儿子学成归来，接
过饼业传承的接力棒。

如今，小作坊已迁至化州城区，注册
成企业，销售版图更是拓展至全国。每到
中秋前夕，订单从各地涌来，运送月饼的
大货车络绎不绝。

最近，我带孙子进企业参观。隔着玻
璃观看现代生产线，只见老师傅称量配
料、调配糖浆，车间内一派繁忙兴旺。我
走到销售窗口，买了一盒热乎乎的五仁叉
烧月饼递给孙子。他咬下一口，眼睛发
亮：“爷爷，这月饼太好吃了！”

那一刻，我仿佛又看见坤姨在灯下编
织小猪笼，看见她提着猪笼去换月饼的身
影；庞伯伯当年递来热月饼的模样，也清
晰浮现在眼前。这月饼，是我们这代人的
童年期盼，也成了孙辈的心头好。这味
道，连着人情的温暖，更承载着跨世纪的
传承，让每一个吃过的人都忘不了那口刻
在记忆里的香。

陪伴 张成林摄

大姨的“俗话讲”
■曾妍

难忘那口甜香的月饼
■张小明

母亲的山草药园
■ 杨振文

老人晒背要看体质
随着健康意识的提升，越来越多

的老年人开始重视日常保健，其中“晒
背”成为一种流行的养生方式。有人
认为晒背可以补阳气、祛寒湿、增强免
疫力，甚至能预防骨质疏松。然而，晒
背虽好，但并非人人适合，尤其是老年
人，晒背更需“看体质”。盲目晒背，不
但可能达不到养生效果，反而可能带
来健康隐患。

晒背为何受老年人青睐？

中医认为，背部是人体阳气汇聚
的重要部位，尤其是督脉和膀胱经贯
穿其间，被称为“阳脉之海”。适当晒
背，可以通过阳光中的紫外线促进体
内维生素D的合成，帮助钙的吸收，改
善骨密度，对预防骨质疏松有一定帮
助。此外，阳光还能调节情绪，缓解冬
季抑郁，提升整体精神状态。

因此，很多老年人喜欢在阳光充
足的午后，背对阳光坐一会儿，认为这
样可以“补阳气”，尤其适合体质偏寒、
手脚冰凉、容易感冒的人群。

晒背并非人人适合

尽管晒背有诸多好处，但并非所
有老年人都适合。中医讲究“辨证施
养”，即养生方法应根据个人体质来选
择。以下几种体质的老年人晒背时需
特别注意：

1. 阴虚火旺体质。这类老年人常

表现为口干舌燥、五心烦热（手心、脚
心、胸口发热）、夜间盗汗、面红耳赤
等。阳光中的热性可能加重体内虚
火，导致上火、失眠、烦躁等症状。晒
背后若感觉更加燥热、口干，说明不适
合长时间晒背。

2. 高血压、心脏病患者。晒背时，
阳光照射会使体表血管扩张，可能导
致血压波动，尤其对本身血压控制不
佳的老人来说，存在诱发心脑血管事
件的风险。此外，高温环境还可能引
起中暑、心慌等不适。

3. 皮肤敏感或有皮肤病者。老年
人皮肤屏障功能下降，长时间暴晒容
易引发晒伤、色素沉着，甚至增加皮肤
癌风险。若患有湿疹、带状疱疹、皮肤
癌病史等，晒背可能加重病情。

4. 服用光敏性药物者。部分老年
人因慢性病需长期服用药物，如某些
降压药、抗生素、利尿剂等，这些药物
可能具有光敏性，晒背后容易出现皮
疹、红斑、瘙痒等光敏反应。

如何科学晒背？

对于体质适合晒背的老年人，也
应注意方式方法，避免因操作不当带
来副作用。

1. 选择合适时间。建议上午9点
至10点，或下午4点至5点之间晒背，
此时阳光温和，紫外线强度适中，既能
促进维生素D合成，又不易晒伤。避

免正午阳光强烈时段。
2. 控制晒背时间。每次晒背时间

不宜过长，一般10~20分钟即可，初次
尝试者可从5分钟开始，逐渐适应。以
背部微微发热、不出汗为宜。

3. 注意保暖与避风。晒背时应选
择避风、温暖的环境，避免受凉。晒完
后及时穿衣，防止寒气从背部侵入，引
发感冒或关节不适。

4.观察身体反应。晒背后若出现
头晕、心慌、皮肤灼热、瘙痒等不适，应
立即停止，并咨询医生。若长期晒背
后体质无明显改善，甚至症状加重，也
应调整养生方式。

晒背只是辅助，不能替代治疗

需要强调的是，晒背是一种辅助
性的养生方法，不能替代正规医疗。
老年人若有慢性病、骨质疏松、免疫功
能低下等问题，应在医生指导下进行
综合治疗。晒背可以作为日常保健的
一部分，但不能盲目依赖。

“晒背养生”作为一种传统而简单
的保健方式，确实有其科学依据和实
际效果。但老年人因体质差异大，健
康状况复杂，晒背前最好了解自身情
况，必要时咨询中医或专业医生，做到

“因人施养”。只有科学、适度地晒背，
才能真正发挥其养生保健的作用，避
免“好心办坏事”。


