
保健与养生
前两天晚饭时分，我和婆婆合作熬萝

卜大米粥。她备料，我实操。结束时，还
不忘给我备点面粉。我告诉婆婆做萝卜
大米粥不需要面粉。婆婆却说我前几天
做时，不是把面粉放得多了？我解释那次
做的是冬瓜汤。婆婆听后摇了摇头，看上
去似乎我在骗她。她一边离开厨房，一边
喃喃自语“看你，看你，不要就算了。”脸上
流露出犟不过我，只好随我而去的失落神
情。

坐在客厅的老公听见了，笑着说：“这
婆婆、儿媳妇还意见不一致！”

“不是意见不一致，而是妈记错了！”
我搭上老公的话茬。

当我把婆婆切的萝卜小丁，放入熟好
的油锅中炒干水分，再把淘好的适量大米
倒入锅内，继续翻炒，同样没了水分，才加
上开水，不盖锅盖，先中火、后改小火熬
粥。

在熬粥的时候，我悄悄走进婆婆的卧
室，打发闲余时间。只见婆婆躺在床上，
嘴里不停地念叨着萝卜大米粥到底该不
该放面粉。我抿了抿嘴角，没笑出声，免
得再惹婆婆生气。

看来，一时间没有反应过来的婆婆，
根本没有放过自己。她时而紧皱眉头，时
而苦思冥想。口中还不时地发出“哦，哦，
哦……”

当我再次看向婆婆时，婆婆忽然“嘿

嘿嘿”地笑起来。自责脑壳刚刚咋就反应
不过来了。接着像是给我解释，更像自己
给自己解释：“嘿嘿，冬瓜不含淀粉，熬汤
时，就该放点面粉炒一下，大米本身就含
有淀粉，还放啥面粉哩！”

婆婆口中所说的“淀粉”，就相当于炒
菜时勾的芡。其用意是做菜汤时，加上淀
粉水使汤汁变稠。

为了主动化解婆婆和我之间的尴尬，
粥熬好后，我故意对婆婆说：“妈，我炒菜
一直调料放得很重，粥的调料需要放轻些
才好喝。还是你来放调料吧。”婆婆听后，
连声答应，随即从床上爬起来，穿好鞋，在
洗脸台洗过手，就走向灶房，完成了最后
一道熬粥的工序。

类似这样的婆媳琐碎冲突，在绝大多
数家庭中都存在。它常常让家庭中的两
代半边天之间陷入尴尬和冷漠，甚至因此
产生隔阂。严重时大有老死不相往来的
气势。它与当今新时代文明实践家庭的
内容背道而驰。要化解这个问题，解铃还
须系铃人。我个人认为：婆媳之间只要做
到相互理解，相互包容，更重要的是各自
认识到自己的错误，并勇于改正错误，那
么，婆媳一笑的及时修复，并不是一桩难
事。新时代文明家庭的新风尚，就像一粒
粒种子撒进千家万户，悄悄发芽，转眼连
成一片绿荫。
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晚秋风清，云悠天蓝。清晨六点半，
在清宁里吃过简餐，我便匆匆赶往港城
赴学术之约。会后步履不停，直奔广东
医科大学附属医院，只为拜见牵挂已久
的恩师吴志华教授。

与吴教授相识二十余载，读他的著
作更已整整三十年。这份师生情谊，早
已在岁月中沉淀为心底最真挚的惦念。
迈进附院大门，熟悉的住院大楼依旧矗
立，新建楼宇虽让空间略显局促，但那份
久违的亲切感丝毫不减。他的工作室藏
在技能培训中心二楼，狭窄陡峭的楼梯
行走虽有些费力，却更添几分质朴与纯
粹。周末的楼道分外静谧，唯有两三个
人影穿梭。门前两块黄铜色牌匾在阳光
下格外耀眼，分别是“广东省劳模和工匠
人才创新工作室”与“湛江市劳模创新工
作室”。我在门前静静等候，满心都是即
将见到恩师的期盼。

远远地，一个熟悉的身影映入眼帘，
身形消瘦，却步履稳健，正是久未谋面的
吴教授。他面带温和的笑容，热情地握
手，随后牵着我的手走进工作室。室内
不大，靠墙立着顶到天花板的书架，层层
叠叠全是医学专著，书脊上的字迹有的
已被岁月磨得模糊；桌台上，半尺高的医
学杂志与手稿堆叠有序，铅笔与红笔的

圈画批注密密麻麻，记录着他每日耕耘
的痕迹。墙上悬挂着一幅“德艺双馨，大
医精诚”的书法作品，是 2018 年他从医
60周年时省医学会的题赠。笔锋遒劲，
恰如他的医道人生，既有学者的严谨，也
有医者的仁厚。这不仅是对他医学生涯
的嘉奖，更是其人格风范最贴切的写
照。小茶几上，一束鲜花恣意绽放，恰似
吴教授对待工作的永恒热忱与生命灿
烂。

九秩高龄的他，依旧精神爽朗，声音
温润而思路清晰。寒暄过后，他便关切
地询问我的业务开展情况，谆谆教诲如
春雨润物：“时代变化快，新药、新技术层
出不穷，生物制剂、靶向药物、小分子药，
还有皮肤镜、AI 辅助诊断，这些都要不
断学习，不然就要落后。”如今他仍坚持
每周出门诊，谈及此事，他坦然道：“坐诊
是为了更好地学习，久不接触病患，知识
就会生疏。”他还笑称自己年纪大了，要

“一天当两天用”，抓紧时间整理书稿、完
善资料。这份永葆热忱的学习态度与敬
业精神，让我肃然起敬，亦自觉不及。

谁能想到，这位在中国皮肤界享有
“南吴北赵”美誉的泰斗级学者，14岁便
毅然加入“四野”成为一名战士，在朝鲜
战争的枪林弹雨中淬炼成长。几十年

来，他始终保持着军人的坚毅与担当，笔
耕不辍，编写出版的三十二部著作，滋养
了一代又一代皮肤科医生。而我有幸参
与其中几部的编写，早已在笔墨耕耘间
受益匪浅。

印象最深的是参与《皮肤治疗学》编
辑时，我的小组负责真菌性皮肤病章
节。从拟定大纲到撰写具体内容，他逐
字逐句批改，反复推敲、查对文献。那份
近乎严苛的严谨与认真，让我们在由衷
敬佩与尊重之余，更不敢有丝毫懈怠。
这份言传身教，也深刻烙印在我后来的
工作中，让我始终以严谨治学、细致入微
的态度对待每一位病患。

相聚的时光总是短暂。临别之际，
我搀扶着吴老走下那截狭小的楼梯，几
番劝他留步，他却执意送到楼下。直至
我走出小院大门，他仍伫立在原地，于晚
秋的光影中挥手致意。那一刻，心中感
触万千，热泪险些夺眶而出。一阵秋风
吹过，片片落叶轻旋着落在脚边，似在诉
说着晚秋的深深眷恋，又像为下一次重
逢，埋下了温柔的伏笔。

这个晚秋，因这场难得的师生重逢，
我汲取了无尽的前行力量。师恩难忘，
情谊绵长。这份温暖与感动，终将化为
我在医学道路上步履不停的不竭动力。

斗转星移，岁月流逝，不知不觉，我少
年时期的好玩伴杨炎离世已三十六年
了。每每回忆起和他一同走过的时光，想
到他的不幸离世，内心就有着阵阵的痛
楚，深深惋惜他的英年早逝。

乡镇机构改革前，我和杨炎同属茂名
市袂花公社后岭大队，分属不同生产队。
他在蟠龙山村，我在下秀色村，他村在东
边，我村在西边，两村相隔不远，约有一公
里路程。

杨炎大我三岁，我唤他大哥，他对我
比亲弟还要亲。

我和杨炎本来不会是同学，只因我父
亲望子成龙心切，在我 5 岁的那年，就给
我报名上学，因而才与杨炎成为同班同
学。

从一年级开始至读完高中，我和杨炎
在一个班。其间，我俩曾先后辗转三地，
一至三年级在石浪圩的方正小学读，后来
本大队成立有小学之后，我俩一同转回后
岭小学读至初中毕业，又一同考上茂名市
第六中学读高中。

我俩成绩比较稳定，波动起伏不大。
我语文成绩比杨炎好，尤其是写作文，经
常被老师在课堂上作范文宣讲。杨炎数
学成绩比我好，他经常给我辅导开小灶，
我俩取长补短，共同提高，共同的学习爱
好和志向，伴随着我俩共同成长。

一天傍晚，我和杨炎课后结伴回家，
行至半路时，发现一位阿婆倒在路边，脚
趾流血，身边有一根长竹蔗，装在布袋里
的青菜和熟鱼等物品掉出来，散落在地面
上，看得出阿婆是趁圩回来的。

我俩见状，快步上前将阿婆扶起，得
知阿婆姓陈，本大队锦塘村人，下午去石
浪圩买菜，返家路上，不慎踢中一块大石
头，倒地不起，疼痛难忍。

明了情况，帮助阿婆要紧。于是杨炎
背上阿婆，我拿着阿婆的物品，尾随其
后。所幸阿婆个头不大，杨炎背着她不显
吃力，步伐稳健快捷，很快我俩就将阿婆
背至大队卫生站，经赤脚医生杨凤珍帮阿
婆清洗干净血淤，并用药包扎过后，我俩
又轮换着背阿婆行走了2公里多路程，将
阿婆安全送到家，令阿婆儿子杨伟才十分
感激，一再表示谢意。

令我俩意想不到的是，次日一大早，
杨伟才来到学校，找到杨锦辉校长，直夸
杨校长教导有方，并赞扬我和杨炎同学学
雷锋做好事，要求学校领导在会上表扬我
俩。

第三天早上，班主任张老师在课堂上
传达了杨校长指示，表扬我俩“做得对，做
得好”。听了校领导和班主任表扬，我俩
心里甜滋滋的，高兴了好几天。

有一次，也是傍晚放学时段，我和杨
炎一起离开学校回家，可是在离学校没多
远的竹园村山坡地上，发现一头黄牛，像
野牛那样在山坡地上狂奔。

在现场放牛的竹园村杨兴财阿伯说，
农闲时节，他都会带着家里的黄牛出来，
或田垌，或山坡地放养，让黄牛吃点青
草。每天放养至下午5时许，他就会牵黄
牛回栏，不让黄牛在外面过夜，黄牛似懂
事样，每次都顺从主人，依时回栏。

可是，这次却反常，当杨伯欲牵绳将
黄牛赶回栏时，黄牛却挣脱绳索狂奔，杨
伯年老体弱且脚痛，跑不动没法追赶。

“狂奔黄牛会不会伤及农作物？如果
伤到人，那后果就不得了！”杨伯望牛兴
叹，干着急。

得知原委，我俩立即顺着黄牛奔跑方
向追赶，黄牛跑得快，我俩追赶得更快，在
追赶 1000 多米至南全村边时，终于抓住
了黄牛绳索，并往回赶，配合着杨伯一直
赶进他家牛栏，并拴好绳索之后，我俩才
摸黑回到各自家里。

我俩也曾犯错。记不清是那年那月
的事，一个周日上午，我俩相约来到本大

队的红坎坡村附近割牛草，割至中午时
分，我俩肚子饿得咕咕叫。附近没有小卖
部，就是有小卖部，我俩身无分文，也买不
了东西吃。

为了充饥，我俩商量着来一次野外窑
焗番薯。杨炎负责捡柴，以及在翻耕过的
地里扛回泥块，选择一个干净地方，挖一
个小坑放柴火，并将泥块堆积起来，弄成
一个空心金字塔状的土窑。

我则到附近地里偷挖番薯。我巡查
一遍，好不容易才找到一块番薯地，偷挖
到五六斤番薯，并去掉泥沙。之后我用火
柴点着柴火，将土窑烧得通红，半个小时
后，将柴火灰掏出来，将番薯放进窑内，将
红通通的泥巴砸下打碎盖住番薯。

约半个小时之后，我俩取出番薯，待
番薯不滚烫了，剥开皮来吃，可太香了，吃
得津津有味，非常开心。

然而，我俩高兴得早了点，在我俩处
理好现场，正准备离去时，被红坎坡村巡
查员杨义逮个正着。

这时我俩才知道偷挖的番薯是红坎
坡村集体所有。我害怕极了，主动承认错
误，并交代偷挖番薯的经过。

随后，扬义将情况报告生产队长，生
产队长赶到现场，见我俩还是学生哥，年
龄还小，就免予处罚，只进行了一番思想
教育，就放我俩回家了。

吃一堑长一智，之后，我俩再也没干
过偷鸡摸狗以及损坏田垌农作物的事了。

时光匆匆，我和杨炎不经意间读完了
小学、初中、高中。

1974 年冬季征兵，我们一起报名应
征，杨炎因患鼻窦炎和先天性耳聋，体检
不合格。我却符合条件，被批准光荣入
伍。

在离开家乡之前的一个晚上，我和杨
炎及一位女同学相约在袂花圩小坐，我们
谈理想，谈前途，谈未来，彼此间信心十
足，抱负远大。分别时，我们 3 人伸手紧
握，表示无论是我去部队，还是他俩留在
家乡，都要混出个人样来，届时我们通信
互报佳音。

我到部队之后，不忘初衷，牢记承诺，
在军营这个大熔炉里不断锤炼自己，并茁
壮成长，先后入党当班长提干。而杨炎到
茂名市露天矿拉煤炭回村中出售，养家糊
口；而那位女同学则当老师，执鞭教书育
人，培养下一代。

1979 年初，我们部队奉命参加对越
自卫还击作战，战后我被提拔为排职现役
军官，行政级别为二十三级，工资每月为
五十三元。

当年的秋天，我第一次离队探亲。回
茂名之后，我约杨炎小聚，在高山桥头饭
店吃饭，小酒一杯之后，各自放开畅谈分
别这些年来的经历，个中滋味，有苦有乐。

开始吃饭之前，我和杨炎说好了，由
我做东，毕竟我已当军官拿工资了，而他
还是拉煤炭赚点生活费。可是始料不及
的是杨炎说话不算数，点好菜就买完单再
来吃饭。

1980年6月，我在广西桂林参加完广
州军区理论训练班之后，经部队首长批
准，拐道回茂名看望下父母亲，再次和杨
炎小聚，结账时，他怎么样也不肯让我买
单。杨炎就是这样，始终把我当亲弟看
待，处处为我着想，小事小节看出杨炎思
想境界和为人。

此后，我由于军务工作繁忙，好几年
都没探过家，与杨炎只是书信常来往，彼
此交流各自情况。

1989 年 6 月 24 日，杨炎因为遭遇车
祸，永远离开了这个世界。

写下此文，既是使少年时代的一些经
历有个文字记录，更是表示对杨炎的深切
记忆和怀念。

杨炎同学，如果有来生，我们还是好
玩伴，还是情同手足的好同学。

爷 爷 这 辈 子 ，总 被 人 说
“傻”。可在我心里，那“傻”里藏
着最动人的风骨，是共产党员刻
在骨子里的坚守。

1958年的秋天，连界大队筹
建以生产队为单位的公共食堂，
这消息让乡亲们既期待又犯愁
——选址定在村中晒谷堂，可建
食堂的砖木哪里来？时任连界
大队治保主任的爷爷，刚成为党
员不久，当着全村人的面拍了
板：“拆我家的合院！”

这话像块石头投进平静的
水塘，乡亲们都愣了。那可是爷
爷一手打理的祖宅，前后三进的
合院虽不奢华，却也是村里少有
的气派院落。父亲后来回忆，那
时他还小，依稀记得家里的梁柱
被一根根拆下，连同砖瓦被村民
打包搬走，曾经热闹的院子很快
成了空地。一家人没了住处，只
能挤在邻居家的偏房里。食堂
建好后，阿娘每天提着大口盅去
打饭，回来总是把稀得能照见人
影的米汤留给自己，把碗底少得
可怜的米饭分给孩子们。直到
1961年食堂取消，爷爷才用食堂
拆下的余料，在祖宅旧址建了几
间小平房，面积还不到以前合院
的四分之一。有人背地里嘀咕：

“这干部真是傻，拆自家房子建
公家食堂，图啥？”爷爷只是笑，
没说一句话——他图的，是乡亲
们能有个遮风挡雨的地方吃饭。

爷爷的“傻”，还体现在那桩
得罪亲戚的事上。上世纪六十
年代，村里丢了鸡，村民气冲冲
地跑到大队举报，嫌疑人竟是爷
爷的媒人公的儿子。媒人公是
爷爷的恩人，按乡里规矩，总得
给几分情面。可爷爷没含糊，四
处走访，查脚印、问街坊，最后确
认偷鸡的就是他。面对媒人公

的求情和对方的抵赖，爷爷铁了
心秉公办理，依规罚了款。

这下彻底得罪了人。那亲
戚记恨了一辈子，连带着儿孙们
也跟我家结了怨。父亲提起这
些事时总叹气，可爷爷从不后
悔：“我是大队干部，又是党员，
不能因为是亲戚就徇私。要是
偏了心，以后怎么管村里的事？”
那份执拗里，是不偏不倚的公
正，是刻在骨子里的原则。

还有一次，爷爷的“傻”让家
里丢了块靓地。村里的宗亲兄
弟想扩大公路边的屋地，盯上了
我家的那块。他买了猪脚和烧
酒，热热闹闹地请爷爷吃饭。酒
过三巡，爷爷半醉半醒间，被宗
亲兄弟的几句好话哄得松了口，
答应与他对换部分屋地。

等酒醒了，爷爷才后悔不
已。那块地靠着公路，是家里最
好的一块屋地。可他转念一想，
吃了人家的嘴软，答应的事不能
不算数。即便后来宗亲兄弟压
根没提对调屋地的事，只给了一
点钱，我家那块屋地只剩下三十
八平方米，爷爷也没去计较。父
亲和叔叔每次提起这事，都笑着
打趣他“吃人一顿饭，送人一块
地”，爷爷听了也只是挠挠头，嘿
嘿一笑。他傻吗？或许吧。可
这份“傻”，是言出必行的诚信。

爷爷这辈子，没留下什么值
钱的家产，却留下了最珍贵的精
神遗产。那些被人嘲笑的“傻
事”，藏着他作为共产党员的奉
献、公正与诚信。如今爷爷已离
开我们二十多年了，但每当想起
他，我就明白，所谓风骨，从不是
惊天动地的壮举，而是在平凡岁
月里，守住初心，行得端正。这

“傻爷爷”的称号，其实是最厚重
的褒奖。

运动养生是好事，但可不
能“硬来”，得遵循“不伤为本”
原则。因为年纪大了，身子骨
不比年轻时，运动不是为了争
强好胜，而是为了活动筋骨，保
持健康。

记住这几条，运动不伤身

1.慢字当先，循序渐进。
别跟别人比，也别跟自己较
劲。今天走一圈，明天试着走
一圈半，慢慢来。身体适应了，
再一点点加量。突然加大运动
量，身体可吃不消。

2.热身放松，不能偷懒。
就像开车前要热车，运动前也
得把筋骨活动开。简单转转脖
子、甩甩胳膊、扭扭腰，花个五
到十分钟，让身体准备好。运

动完了也别马上坐下，慢慢走
几步，做做拉伸，让心跳平稳下
来。

3.选对方式，量力而行。
太极拳、散步、慢跑、健身操，这
些温和的运动最适合。爬山、
爬楼梯对膝盖压力大，要慎
重。感觉累了就歇歇，胸口发
闷、头晕眼花赶紧停。运动时
能正常说话，但不能唱歌，这个
强度就正好。

4.留心身体发出的信号。
稍微有点酸胀是正常的，但要
是感到刺痛、剧痛，那就是身体
在“报警”了，千万别忍着。运
动后睡得好、吃得香，说明运动
量合适；如果浑身无力、失眠烦
躁，那就是过量了。
几个常见的“坑”，可得绕着走

“闻鸡起舞”要不得。大清
早空气凉，身体还没完全苏醒，
容易出事。等太阳出来，气温
回升了再运动更好。

“暴走”不如“慢走”。拼步
数、比速度，伤了膝盖，第一名
也没意义。

病了就别硬撑。感冒、发
烧或者身体不舒服的时候，好
好休息就是最好的养生。

运动是补药，但用法要
对。老人运动，图的是个长远
健康。把“不伤身”放在第一
位，像细水长流一样，坚持温
和、适度的运动，才是老年人最
好的养生之道，才能让身子骨
越来越硬朗，精神头也越来越
足。
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