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丙午新春，几位老友相聚，谈及
养生和长寿的话题，让我想起数年前
一趟海南之旅的所见所闻所悟来。

早就听说过“福如东海长流水，
寿比南山不老松”的祝寿对联，但其
中的东海和南山是指哪里的，我原本
不太清楚。经查阅资料才得知：古人
认为东方是吉祥的方位，东海中有一
个蓬莱仙岛，住着福禄寿三位神仙，
分别象征着幸福、名利和长寿。而

“寿比南山”最早出自《诗经·小雅》中
的“如月之恒、如日之升，如南山之
寿，不骞不崩”。这个南山指的是位
于西安南面的终南山，此乃第一种说
法。第二种说法是指南岳衡山。衡
山有“寿岳”之称，宋徽宗和康熙等皇
帝曾在此题字“寿岳”。第三种说法
是海南三亚的南山。前些年，我到海
南旅游，导游就专门介绍了当地的东
海和南山，说上面对联说的东海和南
山就是在海南的——东海是指三亚
市区附近的大东海（其实大东海并不
大，只是一个港湾的名称）。而南山
是在三亚以西 40公里处的海边。我
想，姑且不论对联所指的东海和南山
是否在海南，既然能这样命名，就有
吉祥之意。为了不枉海南之行，我们
还是听从导游的安排，到南山进行了
一次身临其境的观赏和了解。

到达南山大小洞天时，是上午 9
时多。在游览区内的两个小时里，天

空格外晴朗，阳光明媚。海边处处美
景很是吸引人，但因为我急着找到南
山松，一睹传说中不老松的风采，所
以沿途的景点我都不多留恋。南山
不算高，最高处海拔只有 400 多米，
而南山松不在最高处。走了大约半
小时，我们在比较平缓的山腰上找到
了南山松。只见很多游客围着十多
棵树不停地拍照。这些被标明树龄
的不老松，都有数千年的生长历史，
最老的已有 6300多年。然而不老松
并非我们常见的青松。这种树树干
较短，分杈较多，树枝曲折，树冠不
大，树叶稀疏，也不是普通松树的针
状叶子。据查，这种树原名龙血树，
别名不才树，生长寿命在8000至1万
年之间。其木质疏松，枝干多孔，既
不能用材，也不能当柴烧，点着后只
冒烟不起火，可以说是毫无用处，因
此称为“不才树”。它之所以能长那
么老，是因为无人砍伐，任由生长，得
以长期存活下来。有人问：没有用的
东西再长寿又有什么意义？非也。
据说不老松的状态正契合了道教的
宗旨——人修炼的最高境界就是无
为，人无为得以长寿，物无为才得以
不老。

看着这些历尽沧桑，见证数千年
世事的不老松，我不禁感慨万千，顿
觉人类的生命太短暂了，正如曹操在

《短歌行》所云：“对酒当歌，人生几

何！譬如朝露，去日苦多。”但据说南
山一带的人多长寿，活到 100岁以上
的人为数不少。导游在车上给我们
讲了这里的一个传奇故事：一位 70
多岁的老妇人在河边洗衣，头上扎着
两条辫子，一位外来游客看到了很好
奇，便上前问道：“你觉得扎两条辫子
好看吗？”老妇答道：“我不知道，是我
妈妈扎的，她觉得好看就行了。”“你
妈妈呢？”“我妈妈给在山上放羊的外
公送饭去了。”路人听了甚是惊奇，这
里的人竟如此长寿！说来也不奇怪，
我们在南山海边徜徉时，看到那里山
清水秀，空气是那么清新，海水是那
么明净，没有任何污染，这是得天独
厚的环境条件。还有他们心态好、与
世无争、勤劳、素食等，这些都是长寿
的因素。

从南山归来，我感悟良多，最大
的启示就是：如果我们都来重视保护
人类赖以生存的环境，长期坚持适当
体能劳动或锻炼，当然还有关注食品
安全等，那么，“福如东海，寿比南
山”，长命百岁并非什么奢想。当然，
长寿的因素很多，没有可照搬的统一

“处方”，是否长寿也会因人而异。但
以平和的心态对待人和事，不争强好
胜，不愠不燥，对于人类的健康应该
是大有裨益的。

保健
与
养生
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早上，接到母亲的电话，在电话的那头，她
有点着急，声音哽咽着说：“你前天给我的钱，有
一张100块用不了……”

“哦，为什么用不了？”
“老板说是中间那条金属线松了，用不了。”

我才想起那些纸币里好像有一张有点旧了，是
不小心放进了洗衣机洗过，皱皱巴巴的，可能是
当时没有留意就拿了这一张。

“用不了就用不了呗，也不是什么大事。”我
随口应道。一百块钱也值得哭？但还是安慰她
道：

“妈，没事，下次我给你补回这100块钱。”
“我用不出去，你拿回去用吧。”妈妈说。
挂了电话，我无奈又好笑。
现在大家都不怎么用纸币了，微信支付与

支付宝支付方便又快捷。但是我还是常备着纸
币。因为我有一个年逾80的母亲。

和大部分老人一样，我的母亲很少使用手
机，她的手机常年放卧室里，你打电话找她，能
不能找到得随缘。她会用微信支付收发红包，
这是学了很久才学会的；她不会滴滴打车，宁愿
走几公里坐公交；那天发现她居然连红绿灯都
不会看了，红灯时埋着头就往前冲，吓得我们赶
紧扯住她。

母亲竟然老到这种程度了，她的头发花白
了，仿佛缩水一般，体形越来越小，眼睛下方的
皮肤不受控制地抖动，明明几年前她还很能干，
背扛肩挑不在话下，家里永远收拾得干干净净，
可是她现在拿着那张纸币，却像我小时候拿了
一张假币一样手足无措了。

一百块钱，我们或许不在乎，可是在她眼
里，一百块钱就已经是天大的事了，她没有退休
金，平时只能靠儿女们给点零花钱用，村里有给
她办了老人卡，有政府每个月发的一百多块的
养老金。一百块钱，在她的手上可以发挥很多

的作用，可以买很多的东西。她是如此精打细
算之人，不然，也不可能在那么艰苦的日子里把
我们兄妹几个的生活照顾得那么好，吃穿用度
也不比别人差，还省吃俭用购买了单位集资
楼。现在，一百块钱用不了，她是多心疼啊，亏
我刚接电话时还在心里笑她小题大做，笑她一
元钱大过簸箕。

我想起上个星期五，她一大早守在我家门
口等我开门，她说她自己去交了医保，但是村干
部说没有查到她交医保的名单，她像做错事的
孩子一样小心翼翼地跟我说起这事。我有点哭
笑不得，笑着问她为什么不带钥匙来开门，她小
声地说钥匙落在乡下了。我问具体情况，她没
能说个明白，我只能联系村干部，又带她跑了几
家银行，最后赶回她缴费的银行。在那儿，我代
替她拿着她的卡查询，银行经理问：“这是你的
女儿吗？你同意她代替你本人操作吗？”母亲跟
在我身后，点头。这一幕怎么那么熟悉啊？这
不是我小时候跟在她背后的场景吗？

母亲年纪大了，作为儿女给母亲办医保，各
种奔波不是很正常的吗？在手机APP上就可以
操作的事，可是我母亲总是那么小心翼翼，很多
事情她宁愿自己做，也不愿意麻烦我们。我一
生要强的老母亲啊，何时才能放手让儿女真真
正正地宠爱你？你尽管躲在我们身后，我们为
你撑腰，用我们丰满的羽翼把你藏在身下，像我
们小时候你护着我们一样。

“树欲静而风不息，子欲养而亲不待。”我们
在慢慢长大，父母在慢慢变老，亲情是一场爱的
轮回，你养我小，我养你老。我们儿时有多依赖
父母，现在也想父母多依赖我们，这是爱的反
哺，这是亲情的延续，也是生命的真谛。

晚上，我拿出早已准备好的崭新纸币，除了
一沓红票子，还贴心地准备了一堆十元的零钱，
带上未拆封的红包和一些年货，往母亲家出发。

诗二首
■ 梁玺芬

赏化橘红花
点点琼英岭上栽，遥看玉树自天裁。
风牵素影香萦袖，日抚瑶华艳满台。
露浥繁枝蜂蝶舞，诗成野陌客愁来。
芳菲岁岁春将暮，独倚幽轩醉几回。

二月春景
二月春光早，金铃映彩霞。
和风催细雨，沃土绽新花。

友人言，高州仙人洞新辟一境，名曰“情缘
山”。山间禾雀花繁若缀玉，樱霞翻涌，云蒸霞
蔚。值此元宵，春意正浓，遂入深山，去寻那藏
于山水云雾间的“情缘”仙气。

车行至云开山脉腹地，仙人洞原生的清灵
气韵便将我轻轻环抱。负氧离子沁润心肺，未
及进山，尘嚣已涤荡大半。

情缘山依天然胜境而筑，不夺山之风骨，不
扰水之灵韵，只将爱意与祈愿，轻铺于每一级石
阶、木径与花间。山风穿林而来，携着花香与瀑
声，未等登临，心已先柔成一汪春水。

行至花廊，春日盛景撞入怀中。禾雀花垂
挂古藤，白绿相间，粉紫点缀，串串如灵雀栖枝，
风过轻摇，似振翅欲飞，又似低声私语。凑近轻
嗅，淡香萦绕，如初见时的怦然心动。樱花漫坡
铺展，粉云叠翠，人行花间，恍若置身画中。溪
涧潺潺绕花而过，飞瀑溅落珠玉，花海映仙瀑，
将元宵的温柔，酿成一捧清甜。

“粤西情缘山”“在粤西，见证爱”的书法大
字映入眼帘。拾级而上，阶梯式主题步道步步
藏意：一步相遇，两步相识，三步相知，四步相
恋，五步相爱，六步相守。六阶六意，将相遇相
守的美好，刻进每一步。阳光透过松林，在木阶
投下斑驳碎影，与爱心图案相映，随手定格，皆
是藏不住的浪漫。

此间妙处，在于将情话坦然铺展。一条蜿
蜒栈道引着前路，不时浮现“520”“1314”的字
样，大大小小的红心，或嵌于木阶，或悬于松间，
或藏于花丛。栈道两侧，巴西牡丹漫坡盛放，粉

紫交织，热烈肆意，团团簇簇相拥相依。我不觉
放轻脚步，生怕惊扰了这份温馨静谧。妙！真
爱无需遮掩，自在山水间坦荡生长。

转过花径，月老亭静立于老松之下，“缘定
三生”“永结同心”的雕塑相依相伴。檐角风铃
轻响，栏杆上同心锁密密匝匝，老松枝间系满红
绸，廊下许愿牌随风轻摇，每一声脆响，都是一
句情深意长。山静，锁静，可锁着的情意，依旧
鲜活滚烫。

登至爱心观景台，视野豁然开朗。层叠青
山直抵天际，云雾聚散如纱，轻笼远峰。谷间风
起，裹着花香与雾气，温柔拂过眉眼。凭栏远
眺，花海如锦，溪流如带，飞瀑如练，人间烟火与
山野灵秀相融无间。无需刻意构图，随手按下
快门，皆是怦然心动的风景。原来浪漫从不必
刻意寻觅，入此山，便被温柔尽数包裹。

此时，身旁爱人轻轻握住我的手。此刻方
知，“情缘山”三字的真意，便是这般触手可及的
人间相依。身处其中，牵着身旁爱人的手，我深
信此间的有情人，定能白头到老。我总觉得浪
漫是眼前的，真正的爱情在于柴米油盐中，在于
细水长流里，在于包容体谅间，不离不弃。其
实，最好的爱，从不在远方，而在身旁。

下山时，山水间仍回荡着温柔的歌声：一条
路岁岁年年，两颗心无悔无怨，青山见证诺言，
绿水见证情缘……风从林间穿过，带着禾雀花
的淡香，也带着人间最朴素的情意。此行不负
春光，不负相逢，更不负，掌心相牵的岁岁年年。

春雨
一帘喜雨洗前尘，万物昭苏气象新。
逸道风和春色暖，耕耘岁月长精神。

春夜
灿烂星光不夜天，燕莺携手共婵娟。
花前柳下丝丝语，一缕春风绮梦圆。

元宵
春风初度舞岚烟，五彩笼灯自璨然。
一碗汤圆多少爱？银花火树醉诗仙。

春游
马踏春风绕碧苍，游山乐水意悠扬。
东君赠我云为翼，心逐长空伴月航。

又是一年粽子飘香时，舌尖上的
味蕾禁不住粽子飘香的诱惑悄悄跃
动起来。

某日路过村尾街巷，有一位妇女
在那儿卖粽子，粽子香味扑鼻而来，
我一口气买了六个粽子。

看着眼前这六个新鲜出炉热气
腾腾的粽子，儿时的记忆飘回来了。
我想起了一位卖粽子的老太太，我童
年对粽子的美好回忆大都与这位卖
粽子的老太太有关吧。

这是一位祥和的老太太，穿着朴
素，身躯佝偻，脸庞瘦削而又黝黑，红
绳系着两条麻花辫，操着一口浓重的
羊角乡音，住在学校对面的巷子里。
我不知道老太太的名和姓，只知道她
包的粽子很好吃，隔着几条街巷都能
闻着粽子的味道，真是应了那句话：
粽香不怕巷子深呐。

记忆中，从我读二年级开始，老
太太就在学校隔壁巷弄摆摊卖粽
子。很多中午来接小孩放学的家长
都会停下摩托车来买粽子，有时粽子
会供不应求，但每天来排队的顾客仍
络绎不绝，半会功夫粽子便卖出了半
百个。

小学时，妈妈工作忙，就由外婆
来接送我。可能两位老人是羊角老
乡的缘故吧，每天中午外婆在等我放
学时便习惯性来到老太太的粽子摊
里。人还没多时，老太太便和外婆俩
人你一口我一口地抽着水烟在闲聊，
两位老人在一起总有说不完的话聊
不完的天。我中午放学时就按外婆
指定的地点跑去和外婆会合，老太太
见我来了便用袋子装几个粽子给我，
说：“小妹妹，放学肚子饿了吧，没事，
粽子快趁热吃了吧，吃不完的留着回
家同你阿婆一起吃哈！”我迅速解开

包裹的粽子，咬了一口，香味顿时扑
鼻而来。“老婆婆包的粽子可真好吃
呢！”我竖起了大拇指夸奖道，老太太
听后开心地说：“好吃吧，好吃那你就
多吃一个呗。”

慢慢地，我心里就有了一个谜
团：老太太一个简陋的摊铺，为何在
短短时间就能卖掉半百个粽子？

谜底终于在一年后的暑假揭开
了。那天经过洋桃巷，特意去看老太
太制作粽子。老太太见我来了，忙热
情招呼我坐下。粽叶、糯米、腊肠、咸
蛋、棉线等制作粽子的原料，老太太
都一一准备好了，她用开水焯烫一下
粽叶，再过冷水。待这些处理完毕
后，我看着老太太将猪肉切成小块放
入盆中，加入盐、生粉、料酒、蚝油、生
抽，打入两个鸡蛋搅拌均匀腌制。然
后老太太取出两片粽叶在三分之一
处卷出锥子形，先放一层糯米，再加
入其他食材，最后铺上糯米压平。老
太太用手捏出三角区，沿边将粽叶压
下，然后顺着三角边包裹好，拿棉线
将粽子捆绑住，第一个粽子就这样被
老太太做好了。

老太太说这些粽子用小火煮一
下就可以吃了。那天，老太太的厨房
热气腾腾，弥漫着粽子淡淡的香味，
令人垂涎三尺。当老太太帮我慢慢
剥开粽叶，把粽子递给我，我感到世
间再也没有什么能比吃上这一口香
喷喷的粽子更幸福的了。

从二年级到六年级小学毕业，每
天中午我都能吃到老太太包的粽
子。后来初中我在外上学了，过起了
住宿生活，外婆也少接送我了。然而
每周末我仍能吃到老太太送给外婆
的粽子，那会真觉得世上有种幸福叫
做：吃着老太太包的粽子长大。然而

有好一段时间老太太不再像往常那
样送粽子来外婆家了，一小也不再有
老太太摆摊卖粽子的身影了。我纳
闷地向外婆打听，外婆也说不知道。
由于那年我高三，一直处于备考状态
的我很少有心思放在那里。

高考完毕，我骑着单车故地重
游，希望能在巷弄偶遇老太太，但结
果令我很失望。我又去了洋桃巷老
太太的房子，只见门窗紧闭，二楼的
杜鹃花由于没人修剪伸长到将近一
层楼高了。

我问隔壁的老大爷：“老太太去
哪了？这么久没见她。”老大爷告诉
我，老太太于两年前癌症复发已驾鹤
西去了。我听后“啊”了一声。老太
太的粽子带去了天堂，此后人间再无
老太太卖香喷喷的粽子了。

在骑车回家的路上，我心情久久
不能平静，回想老大爷说的话，我的
心仿佛在滴血，眼泪禁不住夺眶而
出。老大爷说老太太是个苦命的女
人，年轻时老伴病逝了，一个人靠卖
粽子拉扯几个孩子长大。我打心里
头敬佩这位卖粽子的老太太，这是一
位平凡的老太太，平凡中却不平凡，
佝偻的背影仿佛让我看到了她对生
活的乐观，生命的坚韧。她不怨不
哀，不卑不亢，靠着勤快的双手来维
持生活。

又是一年粽子飘香时，现在超市
或是菜市场都可以买到新鲜的粽子，
可我仍然会想念老太太亲手包的粽
子。我怀念的不仅仅是世界上无与
伦比的粽子味道，更是老太太对生活
的执着态度，让我看到了生命的坚韧
与乐观。她带给我的点点滴滴的感
动，深藏在我记忆里。

化橘红

溯源始祖系罗仙，
造福黎民千百年。
一片一金称化橘，
喜逢盛世谱新篇。

化州橘红文化节

明清贡品橘州栽，
三月漫山香雪开。
独有奇珍人共醉，
八方宾客探花来。

平定大岭赏橘花

三月罗州景色新，
漫山香雪醉游人。
东风解意传芳信，
笑语欢歌共踏春。

咏化橘红

享誉全球化橘红，
明清贡品傲苍穹。
健脾消食神奇效，
镇咳祛痰卓越功。
绿岭芳林香雪漫，
石龙圣果满园丰。
溯源始祖思罗辩，
惠泽苍生世敬崇。

一百块钱的“大事”
■魏志玉

又是一年粽子飘香时
■林雨纯

牵手情缘山
■ 舍得

在大多数人的印象中，痛风是中老年人
的“专利”，这是有科学依据的。因为绝经后
的女性雌激素下降，雄激素上升，所以容易得
痛风。而人老了之后，关节老化，再加上钙流
失，软骨组织也减少很多，所以痛风容易“欺
负”老年人。

此外，男性、常喝酒、爱吃肉和海鲜、有痛
风家族史、当过运动员、肥胖的群体，更容易
招来痛风。

痛风饮食指南

痛风，内源性占了 80% ，外源性占了
20%。那么，应该怎样注意饮食呢？

减少高嘌呤食物的摄入。资料显示，痛风
的急性发作往往是由于暴食了高嘌呤食物。
一般人膳食摄入嘌呤为600~1000mg/天，在痛
风急性期，嘌呤摄入量控制在 150mg/天以
内。所以，如果你痛风发作了，那么高嘌呤食
物就不要吃了。曾经有痛风史，或是高尿酸人
群，更应尽量少吃高嘌呤食物。

限制总能量，防治肥胖。已确诊为高尿
酸血症、痛风的人群，每日摄入总能量应比正
常人减少 10%~20%，防止肥胖。肥胖人群也
要减少摄入，以免出现过多酮体，而减少尿酸
的排出。

多吃蔬菜、水果等碱性食物。尿酸及尿
酸盐在碱性环境中容易被溶解、排出。除了
水果蔬菜，苏打水、苏打饼干、碱面也属于碱
性食物，可以适量吃。

少喝富含果糖的饮料。虽然水果要多
吃，但富含果糖的果汁尽量少吃，因为果糖可
促进核酸分解，增加尿酸生成。像蜂蜜虽嘌
呤低，但65%~80%是葡萄糖和果糖，同样要少
吃。

禁酒。得了痛风的人，不是要少喝酒，而
应禁止喝酒。

补充一些膳食补充剂。它们可以促进尿
酸盐的溶解，有利于缓解痛风。

多喝水。因为人体如果水分不足，血液
中的水分减少，尿酸浓度自然会上升。

如何减少痛风发作

痛风和糖尿病一样，无法完全治愈。不
过注意以下方面，则可减少痛风发作。

一是稳住体内尿酸值，遵医嘱吃降酸药。
二是减肥时，避免体重掉得过快。因为

酮体与尿酸相互竞争排出，使血尿酸水平升
高，促使痛风急性发作。

三是避免患处受到物理刺激。一些小小
刺激，也可能让尿酸结晶从关节处脱落，最终
引发痛风。

四是避免过寒或过热。体温过低，血液
流通慢，血液里尿酸就很容易结晶；而如果体
温过高，流汗过多会使人体缺水，血液中的尿
酸浓度自然升高。

五是避免精神紧张。人一旦精神紧张，
身体就会进入应激状态。新陈代谢加快，耗
能增多，尿酸自然就上去了。（据健康时报）

中老年人预防痛风，得"管住嘴"

七绝四首
■ 刘福文

化橘红诗四首
■ 苏旭

感悟南山
■陈东亮
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