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很早的时候，读“唐宋八大家”之首
韩愈的《祭鳄鱼文》，对韩愈被贬谪后治
理过的潮州，当地为缅怀纪念他而命名
的韩山、韩江和韩山书院等等，常怀向往
景慕之意。但是，直到乙巳年十一月中
旬，我才有幸身临其境心心念念的潮州
古城。

我们抵达潮州时已近黄昏，简单食
用牛肉火锅晚餐，品尝潮州手打牛肉丸，
然后从北关集散中心换乘公交往潮州古
城。经过一片老居民区，矮墙后透出昏
黄的窗灯，偶尔传来几声仿佛很远的犬
吠；转了个弯，夜色朦胧的西湖，亭台楼
阁在柔光中若隐若现，湖面浮着零星的
灯晕；临近古城墙，青砖黛瓦被灯影勾勒
出古朴的轮廓，垛口间漏出远处的灯火；
快到下水门，韩江的潮气带着清冽漫过
来，广济楼檐角的铜铃在风中浅吟低唱，
远处广济桥的灯影在江面上碎成一片。
沿途所见所闻，都是历史与烟火交织的
暖意。

到达下水门公交车站，我们步行进
入潮州古城。登上广济门的城墙俯瞰，
夜幕像块黑色的绒布，轻轻盖在古城的
檐角上，脚下的青砖在夜灯下发出温润
的光，墙垛的暗影随着视线起伏。往城
内看，一望无际的古建筑沐浴在璀璨的
灯火中，青石板路泛着微光，从城墙根下
蜿蜒而去；牌坊街的灯火如同一条流动
的星河，飞檐翘角在夜色里划出优雅的
弧线，宛若悬在半空的剪影；众多的巷弄
像一条条彩色的丝带，在晚风中轻轻晃
动。转头望向城外，韩江如墨色绸缎般
缓缓流淌，水面闪烁着碎银般的亮光；广
济桥的桥影倒映在江面上，随着波浪轻
轻摇曳；远处的笔架山灯火绵延，与古城
的灯火、江上的光影连成一片，展现出山
水相依的美丽夜景。视野所及仿佛一幅
被灯火晕染的画卷，分不清是今时的景，
还是旧时的梦。

从城墙下来，我们前往牌坊街游
览。夜晚的牌坊街古韵悠长，是潮州旅
游不可错过的打卡地。全长约 2 公里的
太平路牌坊林立，23 座古牌坊在暖黄灯
下一字排开，坊额上的题字虽蒙着岁月
尘霜，却透出几分当年的煊赫。这些牌
坊大多建于明清时期，以花岗岩石雕琢
而成，形制多样，有四柱三门式、二柱一
门式等。内容丰富，有彰显科举功名的

状元坊、四进士坊，表彰忠孝节义的节孝
坊，纪念官员德政的皇命三锡坊等，体现
了潮州“海滨邹鲁”的深厚文化底蕴。牌
坊街两侧富有南洋风格的骑楼，廊柱上
红灯笼的光晕跟随晚风轻晃，把行人的
影子拉得忽长忽短。老字号的卤味店飘
出醇厚的香气，玻璃柜里的狮头鹅油光
水滑，手作灯笼铺的纱灯透出梅兰竹菊
剪影，与潮绣纹样的挂饰相映成趣，转角
的甘草水果摊摆着五颜六色的切果，酸
梅汁的清爽混着晚风飘过来。偶尔撞见
穿汉服的姑娘提着灯笼走过，衣袂扫过
牌坊的石柱，恍惚间像穿越了时空。巷
弄深处甲第巷的老宅门虚掩着，门缝里
漏出电视声和居民的闲谈，西马路的小
吃摊前人气火爆，蚝烙在铁板上滋滋作
响，春饼的酥香裹着热气扑脸。大街小
巷灯火通明，游人如织，充满烟火气息，
简直是夜晚版的《清明上河图》，让人流
连忘返。

从古城出广济门，向东过马路到达
广济桥。广济桥横跨韩江两岸，是潮州
古城的重要地标之一，始建于南宋乾道
年间，经近三百六十年修建，到明嘉靖年
间形成“十八梭船二十四洲”的格局，是
世界上最早的启闭式桥梁，与赵州桥、洛
阳桥、卢沟桥并称为“中国四大古桥”。
我们在江边的栏杆处找好位置，准备观
看广济桥灯光秀。晚上 8 点，广济桥的

“凤城之光”灯光秀开始上演，暖黄色、浅
蓝色的灯光描画出“十八梭船二十四洲”
的轮廓。潮州大锣鼓响起，上万盏灯光
随潮州音乐节拍变幻，有时化作流动的
水波，青蓝光影在桥身起伏，与江面上的
倒影连成一片，分不清哪是桥哪是水；有
时又成了绽放的木棉花，橙红的灯光在
亭台楼阁间跳跃，映得飞檐翘角像镀了
层火焰。最动人的是那段潮剧唱腔响起
时，柔黄的光缓缓漫过整座桥，浮桥的锁
链在光里闪着细碎的银，恍若当年商船
连缀的帆影，正随着韩江的波浪轻轻摇
晃……

散场时，成千上万观众不时响起阵
阵的惊叹。我们惊叹潮州古城历史悠
久，惊叹潮州古城夜景的美轮美奂，更惊
叹历史文化的无形价值与独特魅力，一
方人士保育活化了一座古城，一座古城
滋润带旺了一方水土。

夜游潮州古城，我们久久难忘。

夜游潮州古城
■张华文

国画 ■吴冠仲

爆竹声声彻油城，灯笼
高挂照门庭。春联泼彩书新
景，美酒飘香绕画屏。

围炉坐，举觞倾，阖家团
聚乐盈盈。且将旧岁随风
去，共祷来年万事兴。

改良传统团圆饭

改变烹饪方式，可以在提升菜肴健康
度的同时不影响风味。

控油技巧：以蒸煮代替油炸（如将鱼
清蒸）；炖肉前先焯水去脂；少油快炒，善
用不粘锅；利用菌菇或番茄等天然食材提
鲜，以减少用油。

控盐技巧：出锅前放盐使咸味更明
显；用菌菇、干贝的天然鲜味及葱、姜、蒜、
醋、胡椒粉等香辛料丰富滋味，从而减少
对盐的依赖。

避免“每逢佳节胖三斤”

可调整进食习惯，如改变进餐顺序：
先喝汤，再吃蔬菜，然后吃肉类，最后吃主
食，提前增加饱腹感；细嚼慢咽，控制进食
速度；优先选择清蒸、炖煮的菜肴，避免油
炸、糖醋类菜品；用杂粮饭、蒸薯类代替部
分精白米面主食。

此外，餐后可适度进行轻量活动，如
参与清洁、与家人散步聊天等，以帮助消
耗多余热量，避免体重增加和消化不良。

清淡饮食减轻肠胃负担

建议在两顿大餐之间安排一餐清淡
饮食，如杂粮粥、蒸蛋、蔬菜等，让肠胃稍
作休息。餐后可饮用山楂陈皮茶、大麦茶

等帮助消食。一般不推荐严格的“轻断
食”，尤其对于有血糖问题或消化系统敏
感的人群。更建议采取“轻晚餐”原则，比
如将晚餐时间提前至 18:00 前，分量减至
平时的 1/2~2/3，并以蔬菜和少量蛋白质
食物为主。

饮酒应量力，多选健康饮品

饮酒应量力而行，微醺即应停止饮
酒，也就是感到放松、愉悦、言辞清晰、步
态平稳。避免空腹饮酒、不同酒类混饮或
猛饮，建议饮酒前先吃主食或喝牛奶，小
口慢饮，每杯酒搭配一杯水。服用头孢
类、甲硝唑等药物期间及停药后 7天内严
禁饮酒，以防发生危险的“双硫仑样反
应”。

健康替代饮品种类繁多，如普洱茶、
菊花枸杞茶等茶饮，无糖豆浆、玉米汁等
自制饮品。也可根据不同地区气候环境
选择红枣姜茶（驱寒）或冰糖炖梨（润燥）
等。饭后适合全家饮用的健康茶饮包括
玉米须茶（清甜含钾）和大麦茶（香气浓
郁，助消化）。

部分隔夜菜不宜食用

剩菜应尽快处理，室温放置不超过 2
小时，保鲜膜密封后冷藏，食用前彻底加
热。

以下隔夜菜风险较高，建议避免食
用：硝酸盐含量较高的绿叶蔬菜、易滋生
细菌的凉拌菜、蛋白质易变质的海鲜类、
沙门氏菌污染风险较高的半熟蛋，以及长
时间存放可能产生有害物质的菌菇汤类。

应对“春节疲劳综合征”

可从以下角度着手——
情绪管理：设定合理期待，不必追求

“完美”聚会，允许自己适当休息；感到疲
惫时可礼貌告知家人，需要独处片刻；每
天设定固定的“远离手机”时段，减少信息
过载。

睡眠管理：即使守岁，也尽量在固定
时间起床；白天补觉不超过1小时；睡前1
小时远离电子屏幕，可通过听轻音乐、热
水泡脚等方式营造放松的睡眠环境。

总之，健康过大年需遵循“四不”原
则：

饮食不超标：食物多样，荤素搭配，每
餐七分饱，优选健康零食。

饮酒不过量：牢记安全限量，服药期
间坚决不喝酒。

作息不紊乱：娱乐适度，避免连续熬
夜，保持基本作息规律。

运动不间断：每日保持轻度活动，避
免久坐。

（据人民日报）

节日饮食管理小贴士

保健
与
养生

漫卷沃野势若狅，不甘落幕如狮
吼。寒流急，雨箭落。马蹄声声切，飞
越重重关隘六十道。王者归来气如
虹。

丙午华年，山川锦绣。熊熊烈焰
映碧空，炽热爱心暖人间。新年钟声
起征程，披荆斩棘踏浪来。志在千里，
奋勇当先。奋力托举起改变世界命运
之舟。一声嘶鸣破空至，竭力征战敌
胆寒。千里扬尘，万里追光。把握住
命运总舵，从春夏走向秋冬。万物生
机盎然，世界喜气盈盈。自此换了人
间。

马蹄声声彻寰宇，昼夜酣战谋新
篇。行稳致远，心里有光。竭力描绘
世界瑰丽蓝图，书写着壮丽诗篇。马
蹄“的得”声不绝，如串起美妙之音
符。谱写着一曲恢宏的乐章。在历史
长河中，烙下深深的辙印。必将激越
千年。

扫码关注
快捷投稿

马跃盛世谱新篇
■甲子先生

我离开故乡三十多年了，故乡的两间
房子已残旧不堪。我们只好随儿子在异
乡过年。异乡的年很热闹，街市里到处是
红红火火的年货，迎春的歌声响彻云霄。
不知怎的，气氛越是热闹，我的心里越觉
得空空荡荡。

异乡的热闹是异乡人的，在异乡，我
融不进他们的生活，连对面居住的是谁也
不知道。我曾主动和他们打招呼，可别人
爱理不理。我们好似无根的浮萍，异乡的
圈子挤不进去，只好“躲进小楼成一统”。
真的，过年的气氛不属于我。因为它没有
故乡的年味，也没有故乡那股亲切感。没
有那贴着红纸的院门，灶台没有那飘着柴
烟的香味，更没有灶前忙碌的那两个熟悉
而亲切的身影。我的记忆总是停留在少
时的年。

在我的记忆里，腊月二十三就有年味
了。故乡叫它小年晚。兄弟姐妹吱吱喳

喳地和母亲一起打扫庭院，父亲就开始张
罗年画对联利是包等等。除夕这天，天刚
蒙蒙亮，母亲就系着那条洗得发白的蓝布
围裙，在灶台前转来转去，切菜的声音像
是一串串欢快的鼓点。父亲在宰鸡。我
蹲在灶口添柴。火光把我的脸映得热辣
辣的。父亲眯着眼笑着对我说：火旺人旺
家更旺！

除夕守岁，是真真正正地“守”着。一
家人围坐在一起，闲谈着，说说过年的打
算。父亲拿出一沓新票子，一张张地数，
全是一毛两毛五毛的，我和哥哥妹妹眼巴
巴地看着，等到午夜钟声响，父亲才郑重
其事地递给我们红包，说：“压岁钱，压住
岁数，平安长大。”考试成绩优秀为两毛，
大人五毛，其余一毛。我攥着那两毛钱，
心里无比快乐与骄傲！

我做了父亲后，每年除夕，我都会给
儿子讲起我童年过年的故事——故乡的

饺子、故乡的鞭炮、故乡的春联。儿子认
真地听。我知道，他听的是故事，对我来
说一种难以忘怀的幸福和永存心中的
魂！

今夜又是除夕。我给妻子儿子儿媳
发红包。他们既多谢又祝福！我来到窗
前。远处的烟花热烈灿烂，恍惚间，我好
似又看见慈祥的母亲在灶前忙碌的背
影，看见父亲给我两毛钱的压岁钱，看见
那个贴满利是和满地猩红鞭炮纸的小
院。三十多年了，一万多个日日夜夜，所
有的东西都变了，唯有故乡的年在我的
记忆里还是那样温馨，热热闹闹，心里暖
暖的，像是永不落的太阳。故乡才是我
们的根！

夜已深，家人都睡了。我来到阳台，
望着故乡的方向双手合十并轻轻地说了
句：“爸，妈，儿子在这儿给你们拜年了。”
说完，两行老泪忍不住地流了出来！

每次收拾行囊准备返程，母亲总比我
先忙起来。天刚蒙蒙亮，她就踩着晨露往
菜园去，镰刀一挥，带着泥土清香的青菜、
萝卜便装了大半篮，连带着之前晾晒好的
红薯、芋头，一个个掸去浮尘，摞在院子里
的石板上，码得整整齐齐。

我站在一旁劝：“少装点，城里啥都
有，太多了不好带。”母亲头也不抬，手里
麻利地给青菜捆扎：“城里的哪有家里种
的清甜？你打小就爱吃这口，多带点方
便。”说话间，父亲拿出昨晚宰好冷冻的土
鸡，用泡沫箱加冰冷藏好，又仔细盖好箱
盖，生怕路上化冻坏了；母亲也端来一筐
自家鸡下的土鸡蛋，一边小心翼翼收进蛋
托一边念叨：“这筐蛋攒了大半个月，专给
你留的，城里买不着这地道土味。”

母亲的动作慢了些，却愈发细致。她
把晒干的花生、黄豆装进布袋，一扎扎系
紧；将自家晒的腊肉，用塑料袋装好，再塞
进纸箱；连带着我爱吃的番薯干、萝卜干，
还有装好鸡蛋的蛋托，也一股脑往车尾箱
里塞。我伸手去拦：“妈，真的装不下了，
车尾箱就这么大。”母亲却笑着推开我的
手：“再挤挤，这些都是自家产的，不花钱，
你吃着放心。”

她弓着腰，在车尾箱里来回摆弄，把

青菜萝卜铺在底层，红薯芋头挨个码稳，
土鸡、腊味放在中间，米面粮油塞在边角，
又把蛋托放在最上层怕被压碎，连缝隙里
都要填上几把炒花生。望着母亲微驼的
脊背、鬓角的白发和满是老茧的手，我眼
眶忽然就热了。

从前求学离家，母亲都会在昏黄的灯
光下，用粗布包袱裹好干粮、换洗衣物，还
不忘塞几个煮熟的土鸡蛋在夹层里。临出
门前，她会一遍遍地叮嘱：“路上小心，别饿
着，衣服穿暖。”我背着包袱走在石板路上，
回头总能看见她站在门口，直到我的身影
消失在巷口。如今换了汽车，包袱变成了
车尾箱，她的叮嘱依旧没变，只是那份牵
挂，被她装进了更多的家乡味道里。

父亲在一旁看着，笑着说：“你妈这辈
子就这样，总怕孩子在外头受委屈，恨不
得把整个家都给你搬去。”

终于把东西都装完，母亲直起身，轻
轻捶了捶腰，脸上露出满意的笑容。她又
绕着车尾箱检查了三遍，反复按压箱盖，
确认关严实了，才松了口气。她还不放
心，叮嘱道：“路上开车慢点，到家记得先
把鸡炖上，芋头蒸着吃最粉糯，青菜别放
太久趁新鲜炒了，鸡蛋记得轻拿轻放，早
上煮两个配粥最香……”絮絮叨叨的话

语，伴着山间的风，温柔地落在我心上。
发动汽车时，母亲和父亲站在村口，

朝我挥手。我隔着车窗望去，他们的身影
越来越小，却始终站在原地，望着车子驶
远的方向。一路疾驰，车尾箱沉甸甸的，
不仅装着满箱的土特产，更载着母亲沉甸
甸的爱，压得人心头发暖。

到家后打开车尾箱，青菜翠绿、萝卜
带泥，土鸡腊味完好，蛋托里鸡蛋个个无
损，番薯干甜香扑面。妻子笑着说：“妈又
给你塞了这么多，连鸡蛋都妥妥当当装在
蛋托里，还攒了大半个月专给你留，这哪
里是车尾箱，分明是装满了母爱啊。”我点
点头，拿起一个红薯洗干净蒸上，又煮了
两个土鸡蛋，咬一口红薯软糯香甜，吃一
口鸡蛋鲜香醇厚，还是记忆里的味道，那
是家的味道，是母亲的味道。

往后每次返程，母亲依旧雷打不动地
塞满我的车尾箱，土鸡蛋更是次次攒够小
半月、用蛋托装好，不落一次。那些带着
乡土气息的物产，看似寻常，却是母亲日
复一日的辛劳，是她藏在岁月里的惦念。
这满满一车尾箱的母爱，是我行走他乡最
坚实的依靠，无论走多远，都能感受到家
的温暖，让我在人生路上，始终挺直腰杆，
向阳而行。

岁末扫尘
竹梢扎帚扫庭空，
拂尽梁尘一岁穷。
蛛网暗藏慈母线，
儿时旧帽挂墙东。

写春联
砚池未冻墨痕初，
笔走龙蛇福字舒。
帖纸方干微信响，
屏中客又急催书。

贴春联
浆糊刷罢上阶除，
福字端端倒贴无？

稚子仰头连问讯，
春风已到旧门枢。

守岁
围炉守岁坐闲阶，
数尽更筹笑满怀。
忽报红包连夜雨，
孙儿抢得一床皆。

归宁探亲
携夫挈子返程欢，
娘倚柴门望眼酸。
童稚不知离恨事，
频催阿母快加餐。

心念故乡年
■梁璋

车尾箱塞满了母爱
■陆德峰

鹧鸪天·乐新春
■黄超杰

窦州年味
■ 凌远科

最近，我们老干书画协会的 10 多位
同志到高州火星农场为群众写春联，其
间参观了该场的奇石馆。这个馆建于
2008 年。因农场有 6 个生产队在高州水
库区内，职工发现河溪中有颜色多样、形
状各异的奇石。于是，一些职工便捡回
不少奇石，有的放在自己家中观赏，有的
放在生产队部存放。

当年场领导下基层调研时，看到这
些奇石，很是高兴，觉得应把群众的爱好
凝聚到企业文化建设上来。于是，场里
决定建设一个奇石馆，把职工们收集到
的奇石都集中到场里来，登记造册。现
在，经过十多年的发展，已收藏奇石1000
多件。由于发动广泛，同志们不论走到
哪里，一见到有满意的奇石，都想办法把
它弄回来。我们看到，馆内不仅有高州、
电白的黄蜡石，还有阳春的孔雀石、广西
的猪肉石、云南的卷纹石、贵州的龙化
石、内蒙古的戈壁石、新疆的木化石、西
藏的黑石、湖南的震旦角化石、福建的九
龙壁石，等等。此外，还有马达加斯加菊
石化石、巴西的玛瑙、印度的硫酸钙石
等。藏石琳琅满目，种类繁多，令人大开
眼界。

在观赏中，有好几件藏石给我留下
很深印象。如产自新疆的木化石，是该
农场副总经理颜东斌在2005年抽调去援
疆期间哈密市送的，经过加工，透明光
亮，我是第一次看到这样的木化石，印象
尤为深刻。阳春产的孔雀石《财神寿星
石》也很有特点，形似财神送宝，很叫人
喜欢。电白产的黄蜡石《福禄龟》，此龟
呈翡翠绿色，形象逼真，可以以假乱真
了。云南产的卷纹蜡石《长城内外，龙腾
盛世，山舞银蛇》，气势磅礴，驻足此奇石
前，真为此石的“质、色、纹、韵”而喝彩。
高州产的黄蜡石《千仞琼台》，像一座琼
台玉山，无数皱壑，通向山顶，似泉沟挂
瀑，千姿百态，活灵活现。灵璧《金钱石》
是安徽宿州产的，据说 1998 年国内首次
发现这类观赏石（这里仅是一小部分），
因其花纹状如古币而得名，我也用手摸
了摸，感觉金钱石真好。由内蒙古积骨

石构成的《千岁鸡》也很有看头，形状像
凤鸡，有雄鸡有母鸡，形象生动传神。还
有广西桂林的猪肉石，五花腩很形象，特
别是两个猪手，十分逼真。我过去看过
猪肉石，但从未看过猪手石，这回算是饱
眼福了。

此刻，我想起了陆游诗句“花如解语
还多事，石不能言最可人”。我想奇石之
赏，于石中见天地，于静中见真意。奇
石，乃天地之灵秀，山水之精华，每一件
都是独一无二，不可复制的。奇石之美，
是自然造化与人文赋予的交融，它是“立
体之诗，无音之画”，拟形如天外坠星，大
漠卧驼。拟意似山水画卷，星云流转，残
缺处如国画留白，予人无限想象空间。
奇石，自古便是文人雅士的案头清玩，精
神寄托。赏石文化，源远流长。古人赏
石，崇尚“瘦、漏、透、皱”。虽然我们平时
很少接触奇石，但也看过一些展览，参观
过不少公园的奇石，如参观苏州园林，那
里的太湖石玲珑剔透，正是体现出“瘦、
漏、透、皱”这样的特点，成为一千多年来
奇石之最。前几年，高州人杨幸注用了
40 多万吨太湖石建造凤凰园，造出了现
代的奇石公园，这也是一个了不起的成
就。

在这里观赏奇石，使我深深感悟到，
奇石不是待价而沽的商品，而是眼缘与
共鸣相待。走进石意境，跳出石本身，从
石的坚韧中悟出坚强，从石的温润中学
谦和，让赞石成为一场心灵的修行。从
石之象到石之意，是审美之升华。山形
石藏，有“会当凌绝顶”的豪情；水纹石含

“逝者如斯夫”的感慨；孤石之显“独钓寒
江雪”的孤寂；群石相拥有“天涯若比邻”
的温暖。我想同一方石，不同的人有不
同的见解。让石的神韵与观者心境相
融，这才是最重要的。据说全国有 1780
多个国营农场，建有奇石馆的仅此一
家。这真不是一件简单的事情，是职工
文化生活多样化的体现，愿火星农场的
奇石馆越办越好，成为粤西农场的一个
别具特色的项目。

观赏火星农场奇石展
■朱宴修


