
保健与养生

七绝·溪岸晨行

夏木交枝半掩溪，
偶闻远处鹧鸪啼。
晓风吹过无形影，
履露留痕石岸梯。

七绝·夕雨

晓来便觉热风煎，
盛夏山林气化烟。
骤雨夕侵炎暑涤，
清凉供梦伴宵眠。

七绝·望鹤

水岸参差竹与松，
仙禽敛翼立从容。

忽然瘦膝随风起，
唯向云间觅去踪。

七绝·闻鸟

晓气林中坐寂寥，
忽来群鸟戏柯条。
好音天籁频萦耳，
催发深心阵阵潮。

五律·高州南山湖

涨痕彰曲岸，
源澈见微涡。
湖蓄南山雨，
叶荣中渚柯。
游鳞光泛水，
飞鹭影横波。

翠映琉璃镜，
风吟唤我歌。

五律·山橘

原是山中树，
植盆堪美庭。
含香苞嫩白，
沾露果初青。
本体存真态，
匠心修肖形。
橘风催韵语，
意寄境清宁。

七律·忆洛阳

回首已曾游赏地，
梦临古道踏芳尘。

牡丹艳态惊天下，
芍药多情秀殿春。
白马驮经寺藏典，
龙门造像窟遗珍。
纸因文贵三都赋，
事越千年意岂陈！

七律·打鱼人

霜眉渔父棹孤篷，
笠下无形拂面风。
朝布网罾围鳖鲤，
晚撩雾霭睹凫鸿。
月光映水漪千叠，
木炭烧炉火一丛。
莫问岁时酬几许，
酒来意趣满陶盅。

七律·立夏神思

窗前独坐赏晨光，
思发凝眸眺远方。
鲤戏荷塘清意满，
鹭飞竹涧绿源长。
春波漂絮花趋渺，

夏岭团云雨益彰。
季换物随天有律，
但凭心烛拥荧煌。

七律·榕根颂

成林一树曲溪旁，
支干交连展碧裳。
接地柢顽恒得润，
挂空须逸久经霜。
虬根凸露恬而稳，
正本深沉隐也刚。
株拥云霞殊状影，
且凭底蕴任风扬。

七律·行咏暮春林

深树遮途足下通，
枝柯交影落疏红。
嫩芽有势出林表，
老叶无声栖霭中。
迢递鸟音人赏曲，
阑珊花气蝶萦丛。
天甄生物随环转，
沐过春风沐夏风。

韵趣心中烛
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值得高兴的是：我儿子与
心上人终成眷属！

儿子是个孝顺的孩子。
这孝顺，不是浮在面上的礼
节，是流淌在他骨血里的根。
他领第一份工资，就给我和他
母亲大红包。自己只留下丁
点的生活费。我们心疼他。
他只憨憨一笑：“孝顺你们，我
心里才踏实。”质朴的语言，却
让我鼻尖一酸。当今的孩子，
心思活络，能有这般顾念父母
的心，实在难得。

他的择偶标准里，不愿与
家公家婆同住的姑娘免谈。
他将这条准则当作谈婚论嫁
的铁律。工作四五年间，相亲
也好，自己相识的也罢，任对
方如何伶俐可人，只要在这一
条上稍有迟疑或婉拒，他便毫
不犹豫地拒绝。我曾私下劝
他：“如今时代不同了，年轻人
向往二人世界，也是常情，只
要人品好心地善良，又何必定
要拘泥于形式？”他沉默半晌，
抬起头，眼神清亮而坚定：

“爸，这不是形式，孝顺是中国
的传统美德，百善孝为先是中
华上下五千年文明的精髓。
成了家便将生养自己的父母
隔在门外，岂不是不忠不孝之
人？你只有我一个儿子，不同
住还有谁照顾你们？”他语调
平缓，没有半点慷慨激昂，却
字字敲在我心上。我知道，他
这不是在背古训，是他自己的

“心经”。我们这一代人，承上
启下，于“孝”字上，往往做得
沉重而复杂，孝字掺着责任，
也有怨艾。到他这里，却化简
了，成了黑白分明的底线，成
了婚姻殿堂的基石。看着他

因这份“固执”而一次次错过，
为父之心，怎不焦虑？岁月在
等待中被拉得细细长长，掺着
期望，也拌着说不出的微愁。

可缘分的事，谁又能说得
清楚？它来时，往往不响不动，
却自有它的步调。那女孩，在
一个热情的夏日里，静静走入
他的生活。她模样周正，话不
多，眼神温润，面带着笑容，是
一个善良的姑娘。交往多时，
儿子对我说：“她愿与你们同
住。”平平静静的话，我听出了
他郑重的抉择。那一刻，我心
上悬了多年的那块石头终于落
了地。为人父母，这一路的养
育，真像是跋涉一条望不到头
的长河。幼时忧他病痛，少年
虑他学业，青年愁他前程，每一
步都提着心吊着胆。成家的一
步，仿佛是最后一道，也是最险
的一道关隘。如今，看着他终
于寻到如愿的侣伴，我心上愁
云终于消散了。

礼成的时刻，看着他们并
肩而立向我们深深鞠躬时，我
的眼前蓦然浮现的却是他儿
时摇摇摆摆学步的样子，是他
伏在灯下演算习题时微蹙的
眉头，是他第一次离家远行，
在车站挥手的背影。

礼成后，宾客喧嚷着贺
喜。我悄悄退到厅外。忽然
觉得我儿子守着他的“孝”字，
像守着一盏古老的灯。在这
流光溢彩的世界里，这盏灯的
光，或许不算最耀眼，但它恒
稳、温暖，足以照亮一个家从
今往后的庸常与静好。

喜看我儿结良缘，我的心
情如轻盈的溪水缓缓地流淌
着！

我们小区地处郊区，附近菜
农天天把菜拿到小区菜场门口
卖。

一位卖菜老人吸引了我。她
身躯略胖，花白短发，黝黑圆脸，
一双大眼睛，布满实诚。她面前
蛇皮袋上摆几样时令菜。她没有
智能手机，不能扫码付款。但买
她菜的人都不问价格，买了菜，扫
其他卖菜人的码付款，再由其他
卖菜人把钱给她，也有不少人直
接付钱。

一位中年女人买了她的一袋
萝卜，付了钱，把袋子放在她菜摊
边，说一会儿过来拿。看样子她
们是老熟人。她的萝卜红皮，鲜
嫩水灵，剩下不多了，我刚想买，
她却一个个装进中年女人的袋子
里。这是为什么？我不解地看着
她。她看我一眼：“她对我很好，
经常给我送吃的，我有什么呢？
就这点菜了。”我心里涌起一股感

动，朴实的老人，用心感受身边细
小的美好，同样以细小的美好回
馈着。

后来我也成了她菜摊的常
客，时不时买她的菜，有时候我们
也聊几句。她话不多，闲时整理
菜，掐掉干枯的，再摆整齐。我打
趣地说：“带着泥土不是更重些
吗？”她瞟我一眼：“我就是个卖菜
老太，本分是我的根。”另一位卖
菜中年女人撇撇嘴：“还根呢？活
得那么难。”卖菜老人没再说啥，
依然抖落着菜根上的泥土，掐掉
枯叶……

卖菜的中年女人悄悄告诉
我，她的老伴已走，还有一个智障
儿子，三十好几了，还靠她生活，
她真的不容易！

冬日冷风中，她花白的头发
飘起落下，神态安详，尽管手上动
作已日渐迟缓，但她还在做，一下
又一下。我跟老人说：“明天的萝

卜，我都要了，给我母亲腌菜用。”
她点点头，不经意间，我看到她嘴
角的笑容。

接下来的几天，老人都没来
卖菜。我竟有些失落。

一天傍晚，有人按门铃，是卖
菜老人，提着一袋子萝卜，个个光
鲜水灵。我一时竟不知道说什么
好。老人开口了：“前些天儿子生
病了，今天才好，我就忙着给你送
些萝卜来，不耽误你母亲腌菜吧？”

“不耽误，不耽误。”我接过萝卜，转
身进卧室，拿了 50元给老人。老
人推推我手，说她只收二十元，要
是没零钱，过几天再给她。我眼睛
有些发潮。“这怎么行呢？我得赶
紧回家呢。”老人一脸着急。我递
给老人 20 元，说开车送她回去。
她摇摇头，转身闪进电梯。

我望着电梯方向，久久没收
回目光，老人那花白的头发，黝黑
的脸……

山水平山，醉美荔乡！平山，平山，这个火
热给力的夏季，让我与茂北这个温润甜蜜的小
镇来一场幸福的相遇。

踏着浅夏轻柔的南风，我来了。高州水库
万顷碧波，静静环拥着平山这片温馨的田园。
这个水墨画般的荔乡小镇，藏于水源腹地深
处，远离尘嚣，山岚清润，林木葱茏。这里的荔
树普遍低矮丛生，抬手便能触碰满枝芳华。平
山人世世代代依山而居，伴荔而生，把寻常烟
火，酿成一山温柔绵长的光阴。

一方乡土的静好蜕变，离不开长久的悉心
滋养。承蒙高州市历届政府深耕库区发展，又
得平山镇政府领导班子笃实耕耘，这片曾经贫
瘠闭塞的移民故土，慢慢褪去沧桑底色，蜕变
为富裕宜居、清幽雅致的岭南荔乡秘境。

我穿行幽幽荔林，轻摘新荔细品，心底生
出温柔体悟。世人皆爱平山荔枝的清甜，却少
有人知，这一口温润滋味，是山水灵气浸润、千
年文脉沉淀、世代人心坚守，慢慢养出来的风
物。早、鲜、爽，三字凝尽荔果禀赋，亦是平山
荔乡独有的气韵风骨，清淡软糯、回甘悠长，最
是妥帖人间清欢。

昔日黄塘墟依鉴江水路而兴，舟楫往来，
商贾云集，是远近闻名的市井繁盛之地。从前
岁月缓慢朴素，乡民徒步奔赴墟市，一场简单
的人间奔赴，便是旧时光里最质朴的欢喜。上
世纪五十年代末，为成全家国水利安澜大局，
高州水库蓄水成湖，昔日繁华古墟、连片良田
村居，尽数安然沉于碧波。一湖清水润泽后世
山河，也深藏着库区一代人割舍故土的淡淡乡
愁。

最动人的乡土风骨，藏在寻常百姓的家国
胸襟。当年库区先民深明大义，毅然割舍世代
栖居的家园，进山拓荒求生。一句朴实的“丢
了故土，总要在山上寻一条生路”，道尽移民岁
月的艰辛坎坷，更立起这片土地坚韧不屈的精
神底色。先民将满腔故土眷恋，尽数托付给连
绵青山，荒芜山野自此与荔木深情相守。

库区温润立体的小气候，搭配山间透气富
矿的红沙壤，造就了得天独厚的种荔秘境。平
山素来盛名远播，是远近公认的果苗之乡。千
百年来，乡人代代传承嫁接育苗古法，潜心培
植优良果苗，让种荔文脉生生不息。

天道酬勤，今日的荔乡平山处处都焕发着
精彩活力。

春来荔花素白细碎，暗香漫野，不争春色，
默默蓄力生长。青果沐山风、饮湖露、吸云雾，
循着天时缓缓沉淀。

乡野古荔，是时光最沉静温柔的见证。沙
旦村内，三百年四月红古荔苍劲参天，六百年
水囊古木历经数朝风雨，纵使树心空洞，依旧
枝繁叶茂。它们看过古墟烟火、移民别离，熬
过荒山寂寥，终迎今朝荔乡繁盛。

初夏风暖，五万亩荔林尽染丹霞，绿浪轻
涌，丹果垂枝，满目清润明艳。平山人坚守原
生态种植初心，顺应草木自然节律，湖水润根、
山风养果，不染尘嚣的生长环境，酝酿出平山
荔枝干净纯粹的原生本味。

静心细品，早、鲜、爽的独特韵味，在唇齿

间缓缓漾开，余味悠悠。
这一个天赐的“早”。高州水库氤氲出温

润独特的库区小气候，让平山春暖先发、物候
提前。这一份早，是水土独有的馈赠，让平山
荔枝携山野清风而来，成为初夏时节第一缕温
柔清甜。

那一口齿颌留香的“鲜”，是山野的气息。
临树采摘的平山荔枝，带着林间未散的微凉，
果皮红润鲜亮、饱满洁净。轻剥薄壳，莹白剔
透的果肉展露眼前，汁水盈盈、肌理温润，无半
点酸涩杂质。入口清甜瞬时迸发，裹挟着湖山
清灵气韵，纯粹干净、清甘怡人。这份原汁原
味的鲜活，是山野草木最本真的清甜，无可替
代。

最是这啖啖快意的“爽”，是一种清脆，是
唇齿悠悠的绵长回甘。得天独厚的红沙沃土
与湖域气候，养出了平山荔枝独有的绝佳口
感。果肉细嫩紧实、温润细腻，入口清爽不夹
渣、清甜不腻。舌尖轻嚼，清冽滋味层层舒展，
咽下之后余香缱绻、久久回甘。

一荔藏山水底蕴，一味见平山风骨。
随行友人尝荔由衷赞叹：“高州荔枝名扬

天下，平山荔枝最是清绝出彩。”我深知，这份
惊艳从来不是偶然，是山水厚爱、时光沉淀，更
是平山人数十年俯身山野、默默耕耘的成果。

四季更迭，一代代果农风雨无阻管护荔
林，以朴素劳作守护一山果香，以执着坚守兴
旺一方水土。如今平山已是知名荔枝专业镇，
一果兴百业，一香富一方，放眼荔枝楼，村村流
光溢彩，温柔铺展乡村振兴的火红画卷。

荔乡山野间，最动人的温暖微光，来自年
过七旬的老党员冯伯佳。他半生深耕荔艺，年
少远赴广西研习古树养护与育苗嫁接技艺，归
乡后潜心守着一方苗圃，精育优苗、复壮古木，
让枯木逢春、老树重繁。老人心怀桑梓大爱，
数十年无偿为乡邻赠苗传技、解惑帮扶，以朴
素初心照亮乡邻致富之路，默默温暖一方乡
土。

一方水土的温柔蝶变，是文脉浸润，更是
实干赋能。高州、平山两级政府立足本土山水
禀赋，以荔为媒、以文润乡，让千年文脉与乡土
振兴温柔相融。今年五月，全球最大荔枝基地
顺利开园，新荔初尝，清冽甘甜依旧，是这片水
土从未更改的纯粹初心。

阳信高速贯通山海，彻底告别翻山贩果的
往昔艰辛；电商直播新风勃发，线上线下双向
拓宽销路。集种植、加工、研学、文旅于一体的
产业园稳步落成，全乡恪守“不熟不采、品质为
先”的底线，用心擦亮平山荔枝的金字招牌。

南风拂林，荔香沾衣。
我于荔香深处慢慢顿悟：人间至味，终归

清欢。一枚玲珑红荔，以早、鲜、爽的本真姿
态，承载千年文脉、百年移民情怀，盛满平山儿
女质朴安稳的幸福。

岁月不语，自有沉香。所有风雨过往，所
有默默耕耘，终在盛夏一缕清甜里，化作人间
最绵长安稳的岁月清欢。

好山好水好家园，平山荔枝抢“鲜”甜！

平山荔枝抢“鲜”甜
■ 李碧芳

喜看我儿结良缘
■金沙

卖菜老人
■靳玲

七律·春耕

陌上花开透蕊芳，
晨光催唤子规长。
铁牛破土耕新垄，
马达驰风趁晓阳。
沃野波腾翻碧浪，
田畴气暖散泥香。
农人已绘秋收景，
不负春时汗水扬。

七律·四月揽春

最美人间四月天，
风揉花影柳含烟。
云裁秀色铺新卷，
笔绘宏图入锦篇。
燕剪晴光穿翠幕，
蜂含香韵绕芳田。
凭栏尽览春无限，
心逐清欢意自绵。

七绝·四月耕韵

四月田园万象新，
催耕布谷唤芳尘。
银犁破雾翻春浪，
细雨拈丝绣绿茵。

七绝·春耕即景

小径风轻草色新，
溪边柳翠漾波粼。
檐间燕语催耕急，
垄上牛归带露匀。

七绝·春栏载月

烟雨初匀花自飞，
一川柳色蘸朝晖。
凭栏尽揽春光好，
便趁东风载月归。

云山聚源 ■吴冠仲

诗五首
■梁玺芬

说实话，以前我不怎么读书。
空闲时间，我最习惯的姿势是半

躺在沙发上，手机举到眼前，拇指上下
滑动。短视频一个接一个，十五秒的
快乐，三十秒的热闹，刷着刷着，两三
个小时就过去了。关掉手机，脑子里
却空空荡荡，像被什么东西掏过一
样。那时候我以为，日子就该这么
过。从一块屏幕，到另一块屏幕。

书架上不是没有书。那几本，买
的时候都带着“雄心壮志”，这本经典
该读了，那本新书评分很高。可结果
呢？翻几页就扔在那儿落灰。有些书
甚至连塑封都没拆，安安静静地站着，
像一排沉默的旁观者，静静看着我，把
流年虚度在方寸屏幕之上。

变化是从去年春天开始的。
那天我去深圳出差，坐地铁去见

客户。车厢里人不少，摇摇晃晃的，大
多数人都在低头看手机。唯独对面坐
着一个姑娘，捧着一本书，看得入迷。
车晃来晃去，她一只手抓着扶手，另一
只手稳稳地托着书，眼睛始终没离开
过书页。到站了，她合上书，轻轻摸了
摸封面，像摸一个老朋友的头。

那个动作让我愣了一下。我忽然
有点羡慕。多久没有那样看过一本书
了？那种全身心投入、忘记周围一切
的感觉，我已经很久没有体验过了。

回家之后，我从书架上翻出那本

买了一年没拆封的《额尔古纳河右
岸》，撕掉塑封，硬着头皮开始看。开
头有点闷，人物也多，我差点又放弃
了。但读到驯鹿、森林、希楞柱，读到
鄂温克族人在严寒中与自然共生的故
事，不知道怎么就进去了。那几天中
午休息，别人刷短视频，我看几页；晚
上躺在床上，再看几页。书越来越薄，
心却越来越满。

看完那天，合上书，心里空落落
的，像送走了一个老朋友。那种怅然
若失的感觉，很久没有过了。

后来就停不下来了。一年下来，
读了十几本。不多，但每一本都认真
看完，有的还看了两遍。

最让我惦记的，是李娟的《冬牧
场》。她在书里写：“人之所以能够感
到‘幸福’，不是因为生活得舒适，而是
因为生活得有希望。”那段时间我工作
不顺，经常挨领导骂，回家也不想说
话。读到这句，忽然觉得被什么击中
了。李娟在零下几十度的冬牧场，住
地窝子，喝雪水，牧羊放牛，那样艰苦
的条件，还能写出那样温暖明亮的文
字。我呢？不过是被骂了几句，有什
么好委屈的？

后来我把这句话抄下来，贴在办公
桌隔板上。每次抬头看见，心里就稳一
点。

还有一回，在家里读《秋园》。读

到一个老人在寒冬里死去，儿女不在
身边，我的眼眶湿了。妻子瞥了我一
眼，我赶紧低头，假装揉眼睛。那时候
忽然想起我妈。她和我爸在老家，我
每年回去不多，电话打得也少。那天
读完那一段，我放下书就给妈打了个
电话。也没说啥，就问吃没吃饭，天冷
了多穿点。妈说：“你今天咋了？说话
怪怪的。”我说没事，就是想你了。挂
了电话，觉得那本书没白读。

现在我的床头、办公桌、背包里，
各放着一本书。早上起来翻几页，午
休时翻几页，睡前翻几页。不贪多，几
页就好。有时候出差，在高铁上看一
路，抬头发现已经到站了。那种感觉，
比刷手机踏实得多。

有人问我读书有什么用？
我说不上来。不升职，不加薪，不

能当饭吃。但这一年下来，我发现自
己的心没那么急了。以前遇到点事就
烦，现在能坐得住，能想一想再说话。
以前觉得日子一天天过，没啥意思，现
在觉得每一天都有点盼头——那本书
还没看完呢。

这大概就是读书的意义吧。不轰
轰烈烈，但扎扎实实。像一束光，不刺
眼，但足够照亮脚下的路。像老朋友，
不常联系，但你知道他在。

从方寸屏幕，到一纸书香。这一
步，走得真值。

从方寸屏幕，到一纸书香
■陆德峰

第一，养成健康生活方
式。坚持不吸烟、尽早戒烟，
主动远离二手烟。吸烟没有
所谓“安全剂量”，戒烟越早，
获益越大。控制饮酒，坚持
规律运动，减少久坐，保持健
康体重。建议将体质量指数
（BMI）控制在18.5至23.9，成
年男性腰围控制在90厘米以
下，女性控制在85厘米以下。

第二，坚持科学合理饮
食。保证蔬菜水果、全谷物
等食物摄入充足。不吃霉变
食物，避免长期、高频咀嚼槟

榔及其制品，不吃过烫食物，
尽量避免长期食用腌制、熏
烤和高温油炸的食物，少吃
加工肉制品和甜食。

第三，一些肿瘤与病原
体感染相关，要注意个人卫
生。日常生活中不共用牙
具、剃须刀等个人用品，聚餐
时提倡使用公勺公筷，注意
手卫生和饮食卫生，减少幽
门螺杆菌、乙肝病毒等病原
体传播和感染风险。建议大
家按照国家免疫规划及时接
种乙肝疫苗、人乳头瘤病毒

（HPV）疫苗等。
总的来说，许多肿瘤是

可以通过健康生活方式来预
防的。如果觉得一下子全部
做到有困难，也不必有压力，
可以先从一个小改变开始。
比如，吸烟者先每天少抽几
支烟，饮酒者先减少一次饮
酒。积少成多，久久为功，同
样能够带来实实在在的健康
收益。建议大家从现在做
起，从点滴做起，养成良好习
惯，科学预防肿瘤。

（健康中国）

做到这三点，
科学防癌并不难


