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外婆姓冯名淑芳，高州西镇
人，生于 1930 年，今年虚岁 96。
在我的祖父母、外祖父母四位老
人中，外婆是目前唯一还健在
的。

外婆的长寿是有遗传基因
的，她的母亲活到近 100 岁才去
世，她的几个兄弟姐妹如今大部
分都还健在。如果外婆不是先
后动过两次手术，又摔过跤，现
在肯定还可以生活自理。

外婆身高接近一米六，留着
齐耳短发，80岁前腰身都是笔直
的，80岁后腰身逐年变弯。外婆
皮肤黝黑，那是长年累月的日晒
雨淋留下的印痕。

外婆走路带风，做事干脆利
落，因此见不惯那些做事轻手慢
脚的人。外婆说话声音很大，底
气十足，妈妈也遗传了外婆这一
特点，那清亮的嗓子喊起来，隔
几座山都能听到。

外婆的牙齿是我见过的老
人中最洁白最整齐的，早些年外
婆还在织渔网，织渔网的丝线她
用牙齿一咬就断了，剪刀往往是
多余的。以前外婆来我们家，吃
饭时总是和小孩子们抢鸡爪吃，
可见外婆的牙齿有多坚固。

外婆20虚岁嫁给外公，是坐
在花轿上到的外公家。每当和
我们说起出嫁那天的情景，外婆
总是眉飞色舞，脸上写满了幸
福。从1949年结婚，到2002年外
公去世，外婆和外公一起生活了
53 年。外婆的娘家是做小买卖
的，外婆在结婚前没有种过地，
结婚后整日面朝黄土背朝天却
也毫无怨言。

外婆不知疲倦地耕田种地，
含辛茹苦把 4 儿 2 女抚养大，再
把 6 个孙子抚养大，还帮忙带大
了姑妈的 3 个孩子，也曾经帮忙
带过我哥的孩子。她种的番薯
特别好吃，新挖的番薯粉糯酥
香，晾过风后则清甜醇香。每年
春节我们去探望外婆，她都会装
上一大麻袋番薯给我们带回家。

除了耕地带孩子，外婆一有
空闲就织渔网去卖。外婆织的
渔网，针脚细密整齐，手感不粗

笨也不轻薄，几乎和机器编织的
一样漂亮。我上小学二年级时，
有一次外婆来我们家，我央求她
教我织渔网，外婆很爽快地答应
了。外婆用小刀把竹片削成编
织渔网的针和箄，之后手把手教
我装线、起网头、打结、续线、增
网眼、换针换箄。全部过程外婆
只教了我一次，我居然就学会
了。即使是在30多年后的今天，
我仍然熟记于心，针线到手动作
依然如燕翻飞。妈妈未出嫁前
也会织渔网，但结婚后忙于农
活，技艺就慢慢生疏了。

小时候家里很穷，我们小孩
子最渴望的节日就是年例，因为
年例有好吃好喝还有好玩的。
我和哥哥每年雷打不动都会去
外婆家吃年例，而且是提前一个
星期就去。以前交通不便，我们
由大人领着步行 10 多公里才能
到外婆家。当时4个舅舅还和外
婆一起住在老屋里，荣枝舅每次
都怜惜地摸着我和哥哥脸上冻
裂的皲痕，带我们去西镇墟买雪
花膏涂脸。

外婆所在的村子叫竹山村，
每家每户房前屋后都是竹子。
外婆家的年例是大年十一，年例
前的一个星期，村里每天晚上都
有大戏看，有真人演出也有木偶
戏。外婆家人口众多，生活也不
宽裕，但她总会想方设法让我和
哥哥吃好喝好，因此每年在外婆
家生活的那个星期成为我和哥
哥一年中最快乐的时光。

外婆 68 岁时接受了部分胃
切除手术，86岁又因胆囊问题被
推进手术室。术前医生说，以外
婆86岁高龄，很可能下不了手术
台。可外婆凭着顽强的意志和
良好的身体素质硬是挺了过来，
术后又生存了10年，简直是生命
的奇迹。

如今，外婆已是 96 岁高龄。
外婆的生命之树历经近百年风
雨依旧坚韧。在漫长的人生路
上，不管遇到什么跌宕波折，艰
难险阻，外婆都淡定从容地面
对。祝福外婆健康长寿，和子孙
共度更多的静好岁月。

初秋的一天，晨曦初露，我踏上了井
冈山的土地。空气中，仿佛还回荡着九
十多年前的呐喊。此行的目的，就是要
探寻那深植于井冈山血脉中的红色基
因，感受那段烽火岁月留下的精神印
记。回来后，把此行的观感告诉孩子们，
做好青少年的红色基因教育工作，以尽
到自己身为市关工委一员的责任。

我们参观首站是大小井，这里曾是
红军最早的医疗所所在地（即小井红军
医院）。沿着青苔石阶上行，两旁古木参
天，溪水潺潺。我抚摸着一口老井的井
沿，看到井水依然清澈见底。当地老人
告诉我：“当年红军就是用这井水做饭，
医生就是用这井水自制盐水为伤员清洗
伤口。”我俯身掬起一捧井水，清凉之感
直透心底。当年在缺乏粮食、缺医少药
的条件下，红军战士及医务人员就是靠
着这样的天然资源，挽救了多少革命火
种。井边石碑刻着的“吃水不忘挖井人”
七个大字，在阳光下熠熠生辉。

午后，我们来到了茅坪村的八角
楼。这是一栋典型的湘赣边界民居，因
楼上有一个八角形天窗而得名。木楼梯
吱呀作响，仿佛在诉说着过往的故事。
1928年 10 月，毛泽东同志在这里写下了

《中国的红色政权为什么能够存在？》。
我站在书桌前，看着那盏锈迹斑斑的油
灯，恍惚见毛主席深夜伏案。讲解员动
情地说：“就是在这个简陋的小阁楼里，
毛泽东同志为中国革命指明了方向。”我
的心中涌起一股暖流。

次日清晨，我们登上了黄洋界。站
在海拔1343米的哨口，山风猎猎，云雾在
脚下翻涌，顿生“一览众山小”的豪迈。
这里地势险要，易守难攻，是井冈山的五
大哨口之一。1928 年 8 月 30 日，红军凭
借黄洋界天险，击退了敌军的进攻，创造
了以少胜多的经典战例。我抚摸着那门
立下赫赫战功的迫击炮，耳边似乎响起
了震天的喊杀声和隆隆炮声。石碑上毛
泽东同志题写的“黄洋界上炮声隆，报道
敌军宵遁”，将我的思绪带回了那个硝烟
弥漫的年代。站在这里，我不仅感受到

了革命先辈的英勇无畏，更感受了“人民
群众才是真正的铜墙铁壁”这句话的真
谛。

随后，我们来到了井冈山革命博物
馆。在众多展品中，一根扁担格外引人
注目——这就是著名的“朱德扁担”。扁
担微微弯曲，表面光滑发亮，那是岁月和
手掌共同打磨的痕迹。1928 年，朱德同
志时年已过四十，却坚持和战士们一起
翻山越岭挑粮上山。同志们心疼他年纪
大军务忙，偷偷把他的扁担藏起来。朱
德同志找不到扁担，只好请人重新做了
一根，并在上面写上“朱德扁担，不准乱
拿”八个大字。看着这根普通的扁担，我
的眼睛湿润了。我想：它挑起的何止是
粮食？更是一个革命者与人民群众同甘
共苦的承诺，是官兵一致、上下同心战胜
一切困难的生动体现。

夕阳西下，我们来到茨坪“井冈山革
命烈士陵园”。它建在北岩峰上，坐北朝
南，面对雄伟的井冈山主峰。苍松翠柏
间，纪念碑巍然耸立，庄严肃穆，瞻仰者
众多，花圈摆满一地。我们依次参观了
纪念堂、碑林、雕像园及纪念碑等景点，
被这里发生的事迹一次次感动得热泪盈
眶。

下山的路上，我遇到一队穿着红军
军装的小学生，他们正在老师的带领下
参加“重走红军路”活动。自己作为一名
退休老教师，一种责任和激情在胸中涌
动。我看到孩子们红扑扑的脸蛋上洋溢
着朝气，听到清脆的歌声在山谷间回
荡。那一刻，我恍然明白：红色基因正以
新的形式在新一代身上延续。

离开井冈山时，回望那片渐渐远去
的红土地，那漫山遍野的翠竹，我心中充
满了力量。这里的山山水水，一草一木，
都蕴含着永恒的红色基因。这种基因，
不仅是历史的回响，更是未来的召唤；不
仅是精神的丰碑，更是前进的动力。它
告诉我们：无论走得多远，都不能忘记为
什么出发，向哪里出发；无论遇到什么困
难，都要保持理想信念和不屈不挠的精
神。

中秋佳节，月饼是必不可
少的传统美食。不过，对于很
多老年人来说，由于年龄增长，
新陈代谢减缓，月饼吃得太随
意，身体会一时“吃不消”。那
么，老年人如何健康地吃月饼
呢？核心原则在于“浅尝辄止，
巧妙搭配”。

首 先 ，在 分 量 上 严 格 控
制。建议老年人一次最多食用
四分之一块标准月饼，一天之
内最好不要超过半块。可以将
月饼切成小块，与家人分食，这
样既能品尝到多种口味，又有
效控制了摄入总量。对于市面
上一些标注“无糖”或“低糖”的
月饼，老年朋友也需保持理
性。这类月饼可能使用糖醇等
代糖来提供甜味，虽然对血糖
的直接影响较小，但其主料如
面粉、油脂依然存在，热量并不
低，且部分糖醇过量摄入可能
引起腹泻，因此同样不能放开
食用。

其次，食用月饼的时机很

有讲究。尽量避免在晚上临睡
前食用，以免增加消化系统负
担，影响睡眠质量。也不建议
空腹食用，因为空腹时血糖较
低，月饼中的高糖分会导致血
糖迅速升高，刺激胰岛素大量
分泌，可能造成血糖大幅波
动。最佳时间是在两餐之间，
例如上午九点十点或下午三四
点，作为加餐点心。此时身体
能量有所消耗，适量补充可缓
解饥饿感，也更容易控制正餐
的食量。

再者，巧妙的搭配能让月
饼食用变得更健康。在品尝月
饼时，可以搭配一杯清茶，如绿
茶、乌龙茶或普洱茶。茶叶中
的茶多酚有助于解腻消食，其
淡淡的苦涩味也能中和月饼的
甜腻。更重要的是，不要忘记
搭配一些新鲜的水果，如柚子、
猕猴桃、苹果等。水果富含膳
食纤维、维生素和水分，不仅能
增加饱腹感，减少月饼的食用
量，其含有的果酸也有助于促

进消化。富含鞣酸的水果（如
没熟透的柿子）则不宜与月饼
同食，以免增加肠胃不适。此
外，食用月饼前后，可适当增加
当天的运动量，如散步半小时，
帮助消耗多余热量，维持能量
平衡。

最后，选择月饼种类时也
要花些心思。相对于传统的莲
蓉双黄、五仁火腿等月饼，老年
人可以优先考虑改良品种。例
如，果仁月饼（如松仁、核桃等）
富含不饱和脂肪酸和膳食纤
维，营养价值相对高一些。无
论选择哪种，仔细查看包装上
的营养成分表，了解热量、脂肪
和糖含量，是做出健康选择的
第一步。

月饼虽好，健康更重要。
对于患有特定疾病的老年人，
如糖尿病、肾病、胰腺炎等，在
食用月饼前最好咨询医生或营
养师。

秋日登高
■梁玺芬

秋高气爽约诸君，
车至山前景色新。
若得安康添福寿，
避开喧扰远浮尘。

前段日子，母亲说她的腰背痛得厉
害，我慌忙带着母亲去医院看医生。经过
检查，医生说母亲并没什么大病，就是骨
质疏松得厉害。医生给母亲开了一些补
钙制剂后，叮嘱我：“药补不如食补，食补
不如阳光浴。”医生说，除了吃钙片和多饮
用牛奶、食用鱼类等含钙量高的食物外，
最有效最简单的补钙方法，莫过于阳光
浴，让阳光直射皮肤。

在都市的钢筋水泥丛林里，沐浴大自
然恩赐的阳光还真是有些奢侈。就拿我
家房子来说吧。我家住在五层，东西向的
房子，前后左右被小高层或高层住宅包围
着，每天只有在早晨，阳光才能透过楼与
楼的间隙漏进室内一点点，时间也不会超
过30分钟。在家里晒不到阳光，只有去小
区的广场上晒。而我家住的是多层住宅，

没有电梯，母亲年纪大了，加之腰背疼痛，
每天上下五层楼几乎不可能。所以，母亲
出门到小区广场上晒太阳也就成了一种
奢望。

为了母亲的身体健康，我思来想去，
决定带母亲去我家超市门前晒太阳。我
家超市开在中学院内，前面是操场，地带
开阔，无遮无拦，一上午都阳光充沛。我
把想法告诉母亲，能守在儿子身边，母亲
当然万分乐意。于是，我借了一辆轮椅，
每天早晨，我先把母亲背下楼，再用轮椅
推母亲到超市，待到上午八点多钟，外面
温度升高，阳光璀璨时，我把轮椅上的母
亲放在超市门口的一侧，双腿盖上一张小
被保暖。

母亲坐在温暖的阳光里，仰靠在轮椅
上，舒展着身体，微微闭上眼睛享受着春

天的日光浴，全身暖意洋洋、惬意无比。
母亲在外面晒着太阳，我在超市里忙着生
意。有时我会透过橱窗看看母亲，有时母
亲也会扭头看看超市内忙忙碌碌的我。
没有顾客时，我会倒一杯温水拿给母亲
喝，过一会儿又会拿几块糕点递到母亲手
里，问母亲饿不饿。中午时分，趁着妻子
午间休息到店里帮我看店，我把母亲推回
家背上楼，然后再回到店里继续营业。就
这样，母亲每天都能享受到一上午时间的
阳光浴，心情和身体都在日渐好转。

羊羔跪乳，乌鸦反哺。母亲为我们儿
女辛苦操劳了一辈子，老了老了却积攒下
一身的病。作为儿女，我们应该照顾好晚
年的母亲，让母亲晚年无痛无灾，过得幸
福。

下午时分，我画画有些累
了，就想出去散散心，信步来到
老宅，去看看母亲。

前几年，我在村西的小区买
了新房子，父亲和母亲年纪大
了，手脚都不麻利，上下楼也不
方便，他们就还是住在老宅里。
每天有空闲时间，我们就回家看
看，帮助他们打打水，扫扫地，洗
洗衣服。

母亲正在烧火做饭，看见我
来了，就说：“我刚蒸的大包子，
快来吃。”说完就拿起一个塞到
我手里。

母亲的灶房在小配房里，正
冲着大门的地方，里面有一个废
旧煤气罐改造的小火炉，木柴正
呼呼地吐着火焰，散发着淡淡的
炊烟和柴草的香味儿，散发着乡
村泥土温馨的气息。母亲一辈
子在农村生活，都是靠在外面捡
来的树枝、柴草做燃料，看到她
整天烟熏火燎的样子，我们就给
她买了煤气灶和电饭煲，她却一
直都没有用过，用她的话说，烧
柴草做的饭香，有烟火的气息，
这样的饭菜也养人。小火炉上
放着黑乎乎的钢筋锅，里面是还
没有出锅的大包子，从锅缝里挤
出的热气，散发着诱人的香味
儿。火炉旁边的小桌子上是一
笼刚蒸好的包子，用白色的笼布
罩着，还热气腾腾的。

我接过母亲的包子，又大又
白的，热乎乎的，刚咬了一口，立
刻感觉到一种麦子原始的香味
扑鼻而来，香香的，甜甜的，还饱
含着太阳的味道。现在，我们吃
的面粉大都是从超市买来的，经
过高度的提纯，吃起来已经没有
了小麦的味道了。这浓浓的醇
香，立刻激活了我对乡村生活的
眷恋。母亲虽然快九十高龄了，
还一直保持着劳动的习惯，在田
间、地脚里种了几棵南瓜，在菜
园里种了一小块麦子。每天空
闲的时候，她就用自己的小三轮
车推着水去浇菜，看到她瘦小的

身影和花白的头发，我们怕她累
坏了身子，就劝她，她却笑着说，
劳动惯了，如果停下来，身体会
出毛病的。我知道，母亲不喜欢
吃我们送来的面粉，她吃的都是
自己种的麦子磨成的，包子的味
道才会这么的香甜。

包子馅是萝卜猪肉的，吃起
来香气扑鼻，咬一口满口流油，
一种久违的感觉刺激了我的味
蕾，使我食欲大增，不禁大口大
口地吃了起来。记得小时候，我
们兄弟多，每逢过年的时候，母
亲就买来一大块肥肉，剁上一大
盆白花花的萝卜馅。由于贪吃，
再加上喝点凉风，我就常常反
胃，直到现在，我们想吃水饺，还
都是做芹菜瘦肉馅的，但是吃起
来却是味同嚼蜡的，没有一点鲜
香的感觉。没想到，今天吃了母
亲的大包子，竟突然感到这么的
鲜美，一口气就吃了三个。看到
我贪婪的样子，母亲心疼地说：

“慢慢吃，这锅里还有！”我拍了
拍圆圆的肚子，摆了摆手，母亲
耳朵有些背了，我只能给她打了
个手势。

我把母亲的房间里打扫了
一下，看看也没有什么需要我帮
忙的了，就想离开，母亲叫住了
我，她蹒跚着从屋里拿出一个方
便兜，把蒸笼里剩下的几个包子
装进去，用毛巾裹起来，递给了
我。我想拒绝，她却塞到我怀里
说：“你们打小就喜欢吃包子，带
回去给孩子吃，我这里还有一锅
呢，吃完了，我明天再包，你再过
来吃。”

我接过母亲递过来的包子，
看着她慈祥的笑容和瘦弱的身
子，心里腾起一种说不出的滋
味，我这才突然明白了今天的包
子为什么这么香甜，因为里面满
满的都是妈妈的味道，在母亲的
眼里，无论我们多大年龄，无论
我们是待在她的身边，还是行走
在天涯海角，都是她永远的牵
挂。

老年人如何健康地吃月饼？

背着母亲晒太阳
■佟雨航

井冈山红色之旅
■王如晓

我的外婆
■梁荣贤
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包子里的母爱
■王光慧


