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神州小雪

寒酥欲掩千山俏，
六出翩跹舞碧穹。
风卷松涛摇玉魄，
云凝竹泪泣琼宫。
至今北塞银蛇跃，
依旧南疆铁马雄。
待到梅魂融雪处，
春雷隐隐破鸿蒙。

窦州小雪

疑是东君错纪纲，
窦州小雪著霓裳。
丹霞漫染云开岫，
碧水轻摇柚满冈。
千叠稻波浮丽毯，

万重石骨蕴灵光。
莫言南国无琼屑，
青帝长居锦绣乡。

行香子·窦州冬韵

云岫涵空，溪
涧琤琮。倩谁施、
七彩神工。蜜园
凝雪，丹橘摇红。
恰 荔 波 暖 ，梅 腮
嫩，稻香浓。

石根耸翠，云
崖踞虎。溯渊源、
俚獠遗踪。铜钟
韵彻，锦纩情融。
正 纸 鸢 翔 ，樵 歌
起，酒旗风。

自从有了微信，我很久没有动笔写过
信了。当年在部队服役时，我替战友们写
了很多情信。那是一段特殊、难得且很有
意义的经历。

上个世纪七八十年代，我在广州军区
驻韶关市莲花山广后九十一分队服役，因
为工作需要，到分队机关当首长通信员。

那时部队里高中毕业生不多，我是其
中之一。因我有文字方面的特长和爱好，
在部队这个大熔炉里如鱼得水。入伍没
多久，凭借扎实的文字功夫，我很快就小
有名气，赢得官兵们的口碑，被称作军营

“小秀才”。
那个年代信息闭塞，官兵和家乡亲友

主要靠书信交流。除此，没有其他途径。
别离家乡，远隔千山万水，很多战友

盼望的是未婚妻来信。我没有未婚妻，案
头上没有情信可写，在部队的紧张学习工
作之余，只是偶尔提笔向家乡亲人报个平
安、聊聊日常，倒也不费什么笔墨。

可是，个别战友文化水平偏低，不懂
或不善于给未婚妻写信，而我喜欢舞文弄
墨，他们纷纷找我代笔，我也乐此不疲。

我当时曾作过流水记录，这么多年我
共替战友写了200多封情信。分享着战友
间爱情故事，我身临其境，心里甜滋滋的，
犹如自己也在谈情说爱之中。

大多数代写的情信内容，我已记不清
了，但有几对闹别扭差点分手的恋人，在
我的书信帮助下重归于好，最后步入了婚
姻殿堂。

记忆最深的是勤务排林育文，山东栖
霞人，小学文化。他未婚妻是民办教师，
文化水平比他高。当年 9 月的一天午睡
前，他拿着未婚妻来信找我。信上说，她
家屋后十多棵苹果树的熟果子，被人一夜
之间全部偷走，损失两千多元，父母心痛
得茶饭不思，她让林育文立即请假回去。

当时部队进入了一级战备状态，岂能
请假？我替林育文写了复信：“亲爱的，非
常想念您。来信收悉，得知家里苹果被偷，
损失惨重，我十分痛心……但军人以服从
命令为天职，在祖国最需要我的时候，我不
能打退堂鼓、当逃兵，必须勇往直前……”

信写好后，我交给林育文抄正寄出。
随后，我又协调分队政治工作办公室，致
函他家乡的公社武装部，请他们出面协调
公安机关依法立案侦查，尽快破案，维护
军属权益。

半个月后，林育文未婚妻来信，表示理
解并支持他在部队好好干，至于苹果被盗
案，公社领导非常重视，公安机关正在抓紧
侦查破案，让他放心，一定会水落石出。

有一年 8 月的星期天，那天我本想去
曲江县马坝南华寺游玩，勤务排的石纪兵
带着未婚妻来信找我，要我替他写回信，
我便取消了行程。

石纪兵未婚妻来信写道，她父亲由于
农田灌溉放水的事，被同村一农户持锄
头柄打致右手臂骨折，正在潼南县人民
医院住院。信末叮嘱石纪兵一定要请假
回去处理。但石纪兵年初刚探过亲，按
部队规定，除非特殊情况，一年内不能再
次请假。

我很快为石纪兵写好回信。信里，我
在拉家常上轻轻带过，但在思念情爱方面
下了重笔，同时不忘讲清他不能请假的理
由，请他未婚妻理解。之后，我又协调分
队政治工作办公室，给石纪兵未婚妻所在
公社的武装部去函，请他们出面调解，维
护军属权益。

不久，石纪兵收到未婚妻回信，说公
社武装部和大队已派人调解，对方赔偿了
医疗费和营养费，双方握手言和。未婚妻
嘱咐他不要牵挂家里，安心服役。

1981年冬季，我在广州参加广州军区
政治部举办为期三个月的哲学读书班。
读书期间，战友将未婚妻来信转寄来广
州，让我替他复信。我收到信件后，迅速
写好回信，寄回给战友。战友重新抄正，
再寄给未婚妻。等信到未婚妻手里，已经
是辗转了三地。

读书班课程安排很满，我经常利用晚
饭后到熄灯前这段时间替战友复信。三
个月里，我替战友回了 20 多封情信，深得
战友们信任。

日复一日，年复一年，随着时间流逝，
我替战友写的情信越来越多，寄往全国各
地战友的故乡。

当然，我也不是全盘代劳，而是鼓励
他们自己动笔，指导和带动他们写，让他
们逐渐提高。有些战友经过指点，慢慢学
会了自己写，不再依赖我。这是我的用
意，也是我最希望看到的结果。

替战友给未婚妻写信，沉浸其中，有时
真像自己在谈恋爱，如痴如醉。分享着战
友甜蜜的爱情故事，我也成了幸福的人。

我在粤北部队服役二十多年后，服从组
织安排，脱下军装转业到地方工作。一晃又
是二十多年过去，随着军旅生涯渐行渐远，
那些我曾代为写情信的战友，均已到了花甲
之年，散居全国各地，安享天伦之乐。

如今偶尔通过微信与这些战友联系，
提起当年代写情信的往事，他们仍然心存
感激。而对于我来说，这段经历实在难
得，成为我终生难忘的美好回忆。

前些时候，我们回农村老家路过二叔
婆家的菜园，看到里面的番薯叶十分青翠
嫩绿，很惹人喜爱。二叔婆可能看透我们
的心思，便叫我们随意采摘。于是我们几
人很快就采摘了一大把。这些番薯叶，味
道很好，爽口嫩滑，一大盘炒番薯叶很快
就吃完了。

我们都是从农村走出来的人，知道番
薯叶过去是养猪潲水的主要原料，一般人
是很少吃的。只是到了上个世纪 70 年代
初期，由于物质特别缺乏，人们生活艰苦，
便常把番薯叶当菜吃。记得上个世纪 70
年代初的一年年例，虽然那时已不兴做年
例了，更没有游神之类的活动，但是一些
亲戚朋友仍会在这个时候来探访。我们
村的年例是农历 2 月中旬（即新历的 3 月
份），生产队分配的粮食已剩下不多了。
我母亲是个很重客情之人，为了接待好他
们，便到好几家去借米，可那时大家都困
难，也借不了多少米。好在那时刚有番薯
收获，母亲便用番薯和少量米一起煮，就
是番薯饭了。没有青菜，母亲就带着我们
去田里摘番薯叶回来做菜。由于油水少，
番薯叶又老，真是很难吃的，客人勉强能
吃饱。这件事虽然过去50多年了，现回想
起来，靠吃番薯叶过年例的日子真是不堪
回首！

现在也许有人会说，用番薯叶做菜已
经是很平常的事了，况且市场都有番薯叶
卖，大家都喜欢吃呢！报载四川成都平
原就有数千亩的番薯叶生产基地，每天
早上 4 点采摘包装，专机空运到上海市场
和其他市场，成为时令高级叶菜。是啊，

现在吃番薯叶和困难时期吃，是完全不
同的。那时是为了充饥，解决生存问
题。现在吃番薯叶是为了调节生活，使
食物更多样化，营养更加均衡。此刻，我
想起过去在潮汕地区听来的故事：相传
南宋末年，宋帝昺在元军的追击下逃到
潮汕地区，寄宿在一座深山大庙，由于庙
中僧人生活清苦，常年食素，没有什么佳
肴招待他们，便用番薯叶切碎煮成羹汤，
帝昺饥渴难耐，品尝后赞不绝口。后来
还称这菜为“护国菜”。可见此一时彼一
时，不同的场合就会有不同的效果。如
果是朝廷御厨用番薯叶煮汤，可能就会
问罪了。

其实，番薯叶确是一种美味的保健食
品。经国内外有关科研部门证明，它是性
价比极高的天然食材，被誉为“蔬菜皇
后”。与豆腐搭配，番薯叶黄酮类物质与
大豆异黄酮协同作用，能更护心血管；与
冬瓜黄瓜同炒，可以辅助控糖。同时，番
薯叶也是补钙能手，含钙极高。更难得的
是，它的草酸含量低，能助力钙质沉积到
骨骼中。在绿叶菜中，番薯叶最明显的是
能延缓血糖的上升，还能促进肠道的蠕
动，有效预防便秘。总之，番薯叶是一种
很好的控糖减脂的优选食品。从“喂猪
潲”变成“蔬菜皇后”，这是一种认识上质
的飞跃，番薯叶对中老年人来说是一种健
康长寿食品，更是一种天然的养生保健食
品。奉劝各位老年人，在物质丰富的今
天，还要多吃这种价钱便宜又有益身心健
康的天然保健食品，让它成为餐桌上的健
康新宠，定会受益匪浅。

对心理失衡、嫉妒心重的人而言，
你的优秀本身就是一种“冒犯”——即
便你们素无交集，这份差距也会刺中
他们的自卑与不甘。

二十年后的战友小聚上，有人提
起某位同年入伍的战友：改志愿兵、提
干，如今已是正团职。话音刚落，一位
在工厂上班的战友便不屑撇嘴：“他有
什么了不起？新兵连跟我一个班，小
学都没毕业，就是个俗人。”另一位在
公司搞装卸的战友立刻接腔：“可不是
嘛，大字不识几个，纯属运气好罢了。”
两人翻来覆去尽是贬损，对人家脑子
灵光、勤奋好学、性格沉稳、处事干练、
组织指挥能力强的闪光点，却绝口不
提。

毕业三十周年的同学聚会上，有
人当众夸赞未到会却赞助了一万元活
动经费的罗帅同学——如今资产上

亿，是全班的骄傲。可贺同学却满不
在乎地摆手：“他那钱全靠运气，高中
时成绩比我差远了。”另一位同学也附
和：“也就胆子大、敢冒险，我真没觉得
他有啥真本事。”我实在听不下去，忍
不住插话：“二位恕我直言，这未免是

‘猴子吃不到葡萄就说葡萄是酸的’。
当年成绩不代表一切，这些年人家付
出了多少汗水，你们何曾知晓？胆大
敢闯本就是难得的优势，所谓‘运气好
’，不过是深耕后的水到渠成；敢大胆
投资，恰是因为他懂行、看得准、有商
业头脑。”一番话下来，两人红着脸闭
了嘴。

我一位素来行事低调的文友，其
经历更具代表性。我们离校近五十
年，不少同学早已不读书看报，在微信
群里只能靠语音交流。而这位文友始
终笔耕不辍，常有文章发表在报刊，还

能收到些许稿费。这让群里有人羡
慕，有人嫉妒，更有人背后诋毁：“他当
年学业就不行，脑子哪有我灵光？”“以
前他作文还没我写得好，肯定是跟报
社有关系，我要是写，比他强多了。”

他们一个个嘴硬不服输，却不知
文友这些年书不离身、笔不离手，常挑
灯夜战修改文章，投稿屡屡石沉大海
也从未气馁。

古训有言：“善莫大于恕，德莫凶
于妒”。嫉妒是心灵的枷锁，只会困住
自己的脚步；而承认他人的优秀，看见
背后的付出，才是成年人最该有的修
养。毕竟，勤奋者方得优秀，优秀者终
会成功——这世上从没有凭空而来的
幸运，只有日积月累的耕耘。把酸语
换成掌声，先为别人喝一声彩，也是替
自己松开枷锁。

又是一年冬。夜里，凛冽的寒风拍
打着窗户，我蜷在被窝里，听着那风声，
睡意全无。

人常常会出现这样的状态：或情绪
起伏，心无寄托；或悲伤侵袭，情不能自
已……每每这时，我就会想起故去的奶
奶——那个世界上最爱我的人。

奶奶说，我刚出生的时候，只有四
斤二两重，那瘦骨嶙峋的样子就像一只
饿坏了的小老鼠，连哭声都细若游丝，
简直不成人样。邻居们在一旁窃窃私
语，都说像我这样的孩子很难养大。可
是奶奶从不理会别人的闲言碎语，只是
把米汤熬得浓稠，一勺一勺喂给我。我
知道，若没有奶奶尽心尽力的抚养，就
不会有今天的我。

父母在我两个月大时就外出打工，
是奶奶用那双布满老茧的手牵着我走
过了童年。因为有奶奶，我的童年时光
充满了欢乐和温暖。

我六岁上一年级，是全班最小的一
个学生。因此，我对读书并不上心，特
别是在寒冷的冬天，实在不愿意去上
课。有一天早晨，我和邻家男孩一起结
伴逃学，用削铅笔的小刀割了一把芦
苇，铺在自家的屋檐底下，呼呼地睡起

大觉。最后让奶奶发现了，她二话不
说，气呼呼地把那个男同学轰走了。我
低着头，双手不停地来回搓着，双腿直
打哆嗦，心想：奶奶这回非揍我一顿不
可。然而，奶奶只是拉起我冻得通红的
双手，假装生气地说：“这么冷的天，回
家吧！”

回到家，奶奶径直把我拉进厨房：
“去灶边暖和一会。”我连忙坐在灶前的
小凳子上，灶膛中，火苗忽暗忽明，灶上
的瓦锅发出“咕噜咕噜”的声响。一股
香浓的气味飘至鼻尖，令人垂涎欲滴，
原来，奶奶一早就熬上了排骨汤。她喜
欢用柴火熬汤，大火煮沸后加入切块的
胡萝卜转小火慢煨，火苗煜煜，时光仿
佛也慢了下来。瓦锅里，排骨和胡萝卜
相得益彰，相互成就。排骨的醇鲜融入
了胡萝卜的清甜，揭开锅盖时，香气裹
着热气扑面而来，舀上一勺汤，轻轻送
入口中，暖意顺着喉咙缓缓流下，给人
带来无尽的回味和满足。碗中的排骨
软糯香酥，萝卜香甜可口，只此一碗，便
暖了整个冬。

不管我是六岁小毛孩，还是已为人
母，奶奶总是一如既往地疼爱着我。记
得我刚生完宝宝不久，奶奶便迫不及待

地带上鸡蛋、咸菜，只身一人从乡下来
到我家。吃饭的时候，奶奶轻轻地对我
婆婆说：“我这孙女，从小没怎么干过家
务活，有什么不对的，您多包涵。”那一
刻我忽然懂得，奶奶的爱从未因我的成
长而止步，她只是换了一种方式，默默
为我撑腰。在她心里，我永远是需要庇
护的孩子。

奶奶陪我长大，我却未能伴她到
老。2016年5月，奶奶永远地离开了我
们。我清楚地记得，那天是星期四，街
口的槐树上，白色的花开得正盛。我原
计划周六带孩子回家看她，还备好了她
爱吃的龙眼干和葵瓜子，然而，她却没
有等到我。看着奶奶曾住过的房间已
然空荡荡，尘埃在阳光中飞舞，我的心
中满是悲痛与思念。那一刻，我才懂
得真正的失去，是连补偿的机会都没
有。人在的时候，总以为还有机会，其
实人生就是一场倒数的相见，见一面，
少一面。

如今，我再也喝不到奶奶煲的排
骨汤了。可是，那在土灶间细火慢熬
的日子，那一碗碗滚烫香浓的记忆，那
留存在我心底的深深思念，将永远滋
养着我。

让掌声代替酸语
■刘建东

我替战友写情信
■杨振文

一碗排骨汤的念想
■徐茜

难忘吃番薯叶过年例
■朱宴修

脑 卒 中（中 风）到 底 是 什
么？简单来说，脑卒中就是血管
被堵住（缺血性），或者血管破裂
（出血性），大脑无法得到血液供
应，导致“停工”。常见的症状包
括一侧面部麻木、手臂无力、说
话不清、突发性剧烈头痛等。如
果能及时识别这些信号，就能第
一时间采取措施，避免延误救
治。

以下几个是导致脑卒中的
危险因素，随时可能对我们的健
康造成威胁。高血压：这位是脑
卒中的头号罪犯，最活跃。糖尿
病：血糖水平波动会让血管承受
过多压力。高血脂：油脂积累让
血管变窄，流动不畅。吸烟与饮
酒：过度的烟酒消费会加速血管
的老化。肥胖与久坐：长时间不
运动，容易导致健康问题。了解
这些危险因素，有助于我们采取
针对性的预防措施。

为了把脑卒中拒之门外，我
们有三大法宝，每一招都简单易

学：
一是健康饮食，“吃”出好血

管。多吃新鲜蔬菜、水果、全谷
物、瘦肉、深海鱼，少吃高盐、高
油、高糖的食物。每天吃一把坚
果，既能补充优质脂肪，还能让
血管更加柔软。

二是适量运动，动起来才是
青春。适合的运动有慢走、太
极、广场舞等，每次30分钟，每周
至少 5 次。早晚做些简单拉伸，
活动颈肩腰腿，促进血液循环。

三是定期监测，给健康“打
卡”。家庭常备血压计，每天早
晚各测一次，记录血压变化。定
期检测血糖与血脂，每半年或一
年去医院进行全面体检。通过
自律或家人提醒按时用药，确保
不漏服降压药和降脂药。

脑卒中的黄金救治时间极
短，及时识别症状是挽救生命和
减少后遗症的关键。国际通用
的“FAST原则”是一套简单易记
的卒中识别方法，能帮大家迅速

判断急性脑卒中：
F（Face，面部）：观察患者面

部是否出现不对称。让患者微
笑，若一侧嘴角下垂、面部肌肉
无法活动，呈现“歪脸”状态，可
能是卒中信号。

A（Arm，手臂）：检查肢体是
否无力。让患者双臂平举，保持
10 秒，若一侧手臂无力下垂，或
无法抬起，甚至无法握紧拳头，
需高度警惕。

S（Speech，言语）：留意言语
是否异常。与患者交流，若其说
话含糊不清、词不达意，或无法
理解他人话语，甚至完全不能说
话，可能是卒中导致的语言功能
障碍。

T（Time，时间）：一旦发现上
述任何一种症状，立即拨打120，
告知医务人员“疑似脑卒中”。
时间就是大脑，每延误1分钟，脑
细胞就会大量死亡。同时记录
症状出现的准确时间，告知医护
人员，为救治争取宝贵机会。

守护大脑，远离脑卒中

诗词三首
■凌远科

秋日回眸

秋野千峰秀，风清碧水澜。
丹枫燃赤壁，白露润苍颜。

七夕遐思

茫茫银汉浪滔天，牛女分离互挂牵。
现有神舟翔九宇，随时相会坐飞船。

雾散晨景

雾散骄阳照，微风碧水清。
远山浮绿意，近岸柳丝轻。

四季轮回

四季轮回节序明，风梳大地写枯荣。
秋霜染尽千山色，冬雨初临万物清。

初冬寄怀

轮回四季又初冬，叶落草黄霜渐浓。
莫叹韶华随逝水，且将心志寄寒松。

冬吟

门前草木半青黄，落叶难遮满地霜。
莫道冬深无景致，且看梅蕊蕴幽香。

诗六首
■梁玺芬


