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有人说三伏天要
清淡饮食、少吃一点，
也有人说天热出汗多，
要多吃一点补一补。
那么，三伏天到底应该
怎么吃？有什么适合
的食疗方？

医学专家表示，三
伏天食欲不振，是很多人都会遇到的一个
困扰。中医认为，三伏天食欲不振的主要
原因是暑湿困脾，脾主运化，喜燥恶湿。三
伏天湿气比较大，暑湿困脾就会影响脾的
运化吸收功能，出现食欲不振、食后腹胀、
困后乏力等不适症状。这时候如果强迫自
己“多吃一些”，不仅不会消化吸收，还会影
响脾胃的运化功能，变成痰湿堆积在体内，

秋天就容易生病。
因此，医学专家建议，三伏天正确的饮

食原则是“清补而不滋腻”，具体来说做到
以下几点：

一是适当减量，但不节食。三伏天脾
胃运化功能比较弱，这时候可以适当减少
每餐的进食量，改为少食多餐，但是要保证
优质蛋白的摄入，例如说鱼肉、鸡肉、豆腐
等优质蛋白的摄入。

二是要适当吃健脾化湿、清解暑热的食
物。例如说山药、莲子、芡实、冬瓜、薏仁等，
推荐一款经典的药膳，就是薏仁绿豆粥，可
以取薏仁、绿豆和粳米适量煮粥食用，薏仁
可以健脾化湿，绿豆可以清解暑热，两者搭
配可以很好改善食欲不振的症状。

三是要适当地吃一些苦和酸味的食

物，苦味的食物例如苦瓜、莲子心，苦味的食
物可以清解暑热，醒脾开胃。酸味的食物，
例如乌梅、山楂、番茄等等，酸味的食物也可
以醒脾开胃，同时还可以生津止渴、收敛止
汗。推荐一个茶饮叫“乌梅山楂饮”，可以取
乌梅、山楂、冰糖适量，煮水以后代茶饮用，
需要注意的是糖尿病人不要放冰糖。

四是要注意补充水分但不贪凉。在大
汗淋漓之后，可以适当补充温开水或者是
淡盐水，但是不要一次性大量喝冰镇饮料，
以免损伤脾阳。

总而言之，三伏天的饮食原则是“清
补”，吃清淡的、容易消化的、有营养的、健
脾化湿的食物，而不是盲目进补或者干脆
不吃。顺应天时，脾胃自然舒服。

（人民网）

我父亲兄弟姐妹六个，上面有伯父
和姑妈，下面有六叔，七叔和晚叔。

自我懂事起，六叔是跟祖母和晚叔
一起生活的，那时候，晚叔还没有结
婚。等到晚叔也结婚了，六叔就与祖母
一起生活。

六叔结过婚，六婶分娩难产，走
了。那时没有今天的剖腹产技术，孕妇
一旦遇上横胎，往往难逃死路。那时流
传着“行船走马三分命，孕妇没有一分
命”的说法。

这之后，六叔就没有再娶。那年代
女孩子少，我家又不是富有人家，再娶
是不可能的事。

因此六叔没有后人，他把自己对晚
辈的爱，全部倾注在侄辈身上。

伯父走得早，留下两位堂兄和堂
姐，六叔就给予他们多一点扶持、照
顾。我那时很小，或者还没有出世，这
些都是堂兄他们后来跟我说的。

而我则亲历六叔的关怀与帮助。
我 8 岁那年，父亲因病走了，那是

在一个大雨滂沱的深秋晚上。我看到
叔叔们抬着父亲从窗口走过，走向烟火
屋。那时候，我的眼泪如窗外的秋雨，
簌簌而下。

没了父亲，家庭如天塌了一般，母
亲哭得死去活来，精神彻底崩溃，很长
一段时间都没有振作起来。那时我母
亲还很年轻。父亲的丧事刚办完，就有
媒婆来到家里，劝说母亲改嫁。或许是
对父亲的忠贞和对我的怜爱，母亲婉拒
了媒婆，坚定不移地与我相依为命。

接下来的生活，有多艰难，是可想
而知的。这时候，幸好有六叔。家里的
自留地，一年四季，牵牛扛犁，除草施
肥，六叔都全程参与，分担了我母亲的
劳作。

因积劳成疾，几年后，母亲也走了，
我成了孤儿。幸好有六叔和祖母，我才
有了生活的依靠，有机会完成学业。

六叔几兄弟都是渔民，归属渔业大
队，没有分到田园。政府给每人发个粮
簿，月供 30斤大米，需一角四分二钱的
价格购买。他们所捕捉到的鱼，要交一
部分到水产部门去。

渔业大队属下三个班，一班二班为
“抬网”班，也称“灯光四角缯”班，三班
为“拉网”班。“抬网”班每班 5 艘船，每
艘船5个人，一共25人。5艘船中，其中
有一艘是火艇船。夜里出海捕鱼时，4

艘船在缯网的四个角，火艇船驶入缯网
中央，鱼儿见火趋光，从四面八方游向
网中央，这时候，四个角的船一齐抬网，
最后把鱼儿网上来。好年成时，每夜能
捕捉到近 10 担鱼。当然，也有空着船
儿回来的时候。

六叔是“抬网”一班的班长。哪个
夜晚出海捕鱼，全由他做最后决定。晚
饭后，伙计们会陆陆续续聚集到我家门
口，商量着是否来海捕鱼。那时没有收
音机，没有天气预报，全靠观察气象。
他们从风的大小、方向作出判断。常常
会仰望天空，看看流云。最后说，来吧，
于是大家挑起鱼筐，陆陆续续向海走
去。顺便说明一下，我们渔民是很讲究
忌讳的，“去海”要说“来海”，“一百斤
鱼”要说“一担鱼”，“一条鱼”要说“一个
鱼”，“大伯”要说“大爹”……这是因为
方言中“去”“百”“伯”（撕）“条”（跳）等
字音不吉利。

六叔坐镇火艇船，管理和操作使用
汽灯。汽灯，是一种通过打气加压，使
煤油雾化燃烧纱罩，发出明亮白光的照
明灯具。所以，晚饭前，六叔必须给汽
灯装好纱罩，灌满煤油，打足空气，并且
测试雾化是否成功，才放心吃饭。

早上送饭是家属们必须做的。渔
民在海上劳作了一夜，肚子自然是空空
如也，这时候必须送饭到海边，让他们
及时有饭吃，补充能量。因为我七叔也
在“抬网”班，所以常是七婶送两份饭
去。假日时我也会送去。

六叔他们劳累一夜的疲惫，抬船上
坡的艰辛，我是在这个时候目睹到的；
一筐筐白花花的鱼儿，分鱼时欢声笑语
的热闹情景，我也是在这个时候看到
的。一份勤劳就一份收获，这就是六叔
那代人的真实写照。

祖母走后，我也到小城工作了。按
农村习俗，我是不能过继给六叔的，因
为我父亲只生了我一个。后来七叔二
子尊弟过继给了他。七叔叫六叔到他
家合伙，他没有应成，仍坚持要一个人
生活。这样我每月只好给他一些生活
费。

岁月悄然逝去，而今，六叔躺在家
乡的后岭上，面朝大海，树叶遮天蔽日，
这是他生前自己选择的地方。每年清
明节，他和六婶墓前并不冷清，所有侄
儿侄孙都会前去拜祭，我们只能用这种
方式表达对他的虔诚与敬意。

整理书架时，我发现了一大簇早已干
枯的龙眼花，它在书架的一个展示柜上。
龙眼花下面压着的，是一张泛黄的照片，
那是爷爷的照片。我将花与照片轻轻放
在书桌上，刚好阳光射进来，原本干枯的
龙眼花在阳光下竟泛起了耀眼的金光，它
牵动着我的思绪回到了老家那段多彩的
童年。

由于家庭原因，我自小随爸妈在学校
生活，与爷爷接触并不多，他也很少来学
校看我，因此对爷爷的记忆有点模糊，只
记得爷爷是一个很暴躁的倔老头，我们几
个堂兄妹都有点惧怕爷爷。后来回老家
次数多了，与爷爷的相处便多了起来，我
也逐渐和他去田地里走动，拔拔草，种种

树，倒也有点意思。
“跑慢点儿，等等爷爷！”爷爷扛着一

棵小树苗在我身后呼喊，我总是装作没听
见，像一阵风似的穿过绿色的田野，在田
里找虫子的麻雀，一下子惊散开，惊慌地
向着四周飞去。爷爷快速地冲过来，对着
我说：“小心点，别打扰小动物们找食物。”

“哦！”我点了点头，随后踮起脚尖慢慢走
过田野。

“哈哈！”爷爷发出一阵大笑，说：“不
用这样，不要打扰到小动物就行。”随后，
爷爷迈着大步到前面给我做示范。种树
时，我也学着爷爷的动作，挖土，浇水，两
爷孙一边干一边笑将树苗种下。

等待一棵树结果是漫长的。过了一

段时间，我回到老家，依然像以前那样，飞
似的穿过田间，急切地想要看见那棵龙眼
树。那棵龙眼树已快长到我的肩膀高了，
它长得很快，细细的枝条上缀满了如同繁
星那样多的绿叶。

我期待着，日复一日地期待着。稻子
收了又种，种了又收。终于，龙眼树开花
了，为了记录第一次种的树，我摘了一束
龙眼花放进书本里，想把它制成标本留
念。花落后，枝头坠满沉甸甸的果实，几
乎要压弯枝条。那一年，爷爷摘了满满两
筐龙眼，高兴得合不拢嘴。归家的小路
上，爷爷弓着腰挑着担子在我身后走，我
就像风一样往前冲。慢慢地，爷爷离我越
来越远，挑着担子走向了远方……

吃着这又大又甜的龙眼，我才知道，
原来龙眼树长得那么好，是爷爷日复一
日、年复一年地，挑着那个沉重的担子，去
为龙眼树浇水施肥，才有这丰收的喜悦。

龙眼的清甜似乎还在舌间停留，爷爷
却永远地离开了我们，我不哭，因为他去
了天堂，那里才是他最幸福的归宿！再回
老家时，再也听不到爷爷洪亮的嗓音了，
只有杂草丛生的家门口。我不由得想起
陪我一同种树的爷爷，慢慢地走出家门，
走到田野边上那棵龙眼树前，它还是很粗
壮，强劲的枝干已经深深抓住土地。一阵
淡淡的清香飘来，我就知道，龙眼花又开
了，一如书架上那束风干的龙眼花，余香
悠悠。

记忆有两种：一种是自己
亲身经历的，另一种是从父辈
的讲述中继承的。那段被称
作“低标准”的岁月，于我而
言，便是后者。它像一部无声
的黑白电影，通过父母偶尔的
唏嘘，在我 80 后的童年想象
里，一帧帧变得清晰而沉重。

他们说，那时的风，是能
穿透墙壁的。南国的冬天，湿
冷入骨，陋室四壁透风。在父
亲的记忆里，最温暖的印记，
是祖母熬夜为他纳的一双胶
鞋——废旧轮胎皮做底，帆布
缝面，鞋底密密麻麻的针脚
里，藏着一个母亲全部的心
疼。他说，有了这双胶鞋，他
才能踏过结霜的田埂去上学，
脚底传来的不再是刺骨的寒
冷，而是一针一线缝进的温
度。这双粗糙的胶鞋，陪他走
完了整个小学。鞋底磨得溜
光，却让他的人生路，走得格
外踏实。

父亲总爱说起他赤脚踩
碎晨露上学的清晨，腹中空
空，课堂上的书声却格外响
亮。在他的描述里，那些在粉
笔末和油灯光晕中探寻知识
的少年，面黄肌瘦，胸腔里却
跳动着最滚烫的志向。

而在母亲的记忆深处，藏
着一本被翻得卷了边的《红楼
梦》——蓝布做封皮的手抄
本，是她的语文老师、一位下
放的右派教授，冒着风险悄悄
借给她的。书页间密密麻麻
的批注，是两代灵魂在禁锢年
代里的秘密对话。母亲说，她
总是在煤油灯下偷偷阅读，每
一个字都像偷来的火种，照亮
了她精神最为饥渴的岁月。
这本书，让她相信：无论现实
多么贫瘠，人的内心都可以拥
有一座大观园。这或许就是
一个民族最动人的韧性——
在最贫瘠的土壤里，依然能开
出理想的花朵。

当我以为生活即将在政
策的东风吹拂下步入坦途时，
父辈的故事却迎来了最壮阔
也最复杂的篇章——上山下

乡。这并非我的青春，却是我
必须聆听和理解的历史。父
亲珍藏的那张黑白照片里，一
群与我现在年纪相仿的青年，
在火红的木棉树下，怀揣着懵
懂的壮志，挥手告别了学堂。
他的行囊里，除了简单的衣
物，便是那本已被翻烂的《钢
铁是怎样炼成的》，以及祖母
悄悄塞进去的一小包家乡的
泥土——那是游子最后的根。

我从他的回忆里听懂了：
“面朝黄土背朝天”不全是诗
句，更是泥土散发的芬芳；是
暴雨中抢收稻谷的狼狈；也是
月光下思乡歌谣里的怅惘。
母亲的那本《红楼梦》和父亲
的《钢铁是怎样炼成的》，一个
守护着精神的柔软，一个锻造
着意志的刚强。那段“淬火”
的青春，将理想主义与现实的
粗粝熔铸在一起，成就了他们
那一代人生命的底色。

如今，我漫步在茂名这
座日新月异的滨海绿城，看
着霓虹闪烁，车水马龙。我
们 80 后，承前启后，既未亲
历那份苦难，又近距离见证
了这段历史如何沉淀为一个
国家的基石。那些从父辈口
中听来的故事，于我，不再是
遥远的往事，而是一种精神
的源头。它让我明白，今日
中国从何处来，今日的盛世
由何种力量铸就。

愿我们这些聆听者，能真
正读懂那段淬火青春留下的
精神烙印。珍惜当下，不是要
忘记过去，而是要从父辈的历
史中汲取前行的力量。让他
们的故事，如同川流不息的涛
声，永远回响在我们共同追逐
中国梦的征程上。将来若我
的孩子问起，我会指着那张泛
黄的照片和家中珍藏的旧书，
平静而笃定地说：“看，那是你
祖辈们的青春。他们曾把汗
水和理想一起种进土里，才换
来我们今天站在这里的底
气。这条路，这个民族曾经走
过，今后，还要由你们接着走
下去。”

来财走后第三天，小宗又来了。
它蹲在大门外，往院子里张望，尾巴轻轻摇

两下，停一停，又摇了两下。半晌，还是不见来财
出来，它就试探着往院子里走过来，走两步又站
住，便竖着耳朵来细听，看周围的动静。

那条田埂连接大路，来财每天都要跑过去接
我，它知道我外出快要回来时，总要在此等候，旁
边那棵歪脖子的树头，是来财和小宗约定碰头的
地方。谁也说不清楚狗是怎么约定的，只知道每
天那个时辰，两条狗准能凑到一起，在田埂上疯
跑一会，追一追蝴蝶，钻一钻草垛，弄得一身草籽
才回家。

小宗是隔壁村的小土狗，比来财要矮半个
头，毛色杂黄杂白，看着不起眼。可这俩，好得像
亲兄弟亲姐妹。有一回，来财正在吃饭，听见外
面小宗叫了一声，丢下饭碗就窜了出去。我妈骂
它“狗东西没出息”，任由你吼，它去它的，连头都
不回。

狗跟人不一样，不看
长相，不看家世，合得来，
就是朋友。

第二天下午，我出门
倒垃圾，又看见小宗。它
蹲在来财常趴的沙堆旁，
歪着脑袋，眼睛盯着院

门。看见我，尾巴轻轻晃几下，那不是讨好，而是
在问：你看见来财了吗？叫它出来玩啊。

我愣在那里，一时不知说些什么。
“它不在了。”我轻轻地说。
小宗自然听不懂。它看看我，又把眼神移向

院门，它站起来在原地转了两圈，又趴回原处。
几分钟之后，小宗还是起身慢慢的走开，走到歪
脖子树下时，它回过头来望我一眼。

第三次，小宗是清晨来的。我一开门，就见
它蹲在沙堆上——正是来财当初逃难来时，第一
天趴过的地方，连姿势都一模一样：脑袋搁在前
腿上，眼睛却是半眯着。

我蹲下身来，离它两三米远。
它不惧生，不戒备，只抬头看我，也没跑。

“它死了。”我说，“让坏人毒死的。”
小宗安静地听着，像是听懂了。它站起来，

抖了抖身子，毛色一下子干净许多，然后慢慢走
了。走到歪脖子树旁，这一次，它没有再回头。

后来，它很久都没来。
我不知道它是终于明白了，还是放弃了，或

是去找别的伙伴了。
一日我在园外漫步，远处有只狗朝我走过

来，模样非常亲切，刚要走近，却被它主人叫住。
我疑心它是小宗，太远，终究看不清。

说来也奇，第二天一早，我打开大门，小宗竟
安安静静趴在门口的地毡上。

或许，它和我一样，太想念来财了。
狗的世界大概就是这样：朋友不见了，就一

遍一遍来找，实在找不到，便只剩想念。它永远
不懂什么是毒药，什么是死亡，只知道，那个每天
在歪脖子树下等它的伙伴，忽然就不出现了。

那棵树还在。
每次路过，我都会想起两条狗在树下疯跑的

情景。来财跑得快，小宗在后面追，追不上就叫，
来财便停下来等它。像极了小时候，我们放学回
家的欢喜与嬉戏。

人跟狗，其实也没什么两样。
那些一起疯过闹过的人，后来不知怎么就散

了。有的搬了家，有的换了电话号码，有的还在
同一座城市，却再也不约了。你不知道他是死了
还是活着，只是，突然就不出现了。

小宗好歹还来寻找了三天，守了一夜。
但是，人呢？

猫是人间的一味药。它们能治鼠患，治冷
清；有时也像药引，勾出人心里柔软的病灶。

幼时，老屋窗纸上有只黄白土猫的淡影。祖
母抱来治鼠，它于我，仅是沉默的摆设。后不知
所终，记忆便断了。

与猫真正牵连，始于孩子抱回两只小狸花。
初时怯生生，细声叫。不过两日，就成了滚动的
毛线团。放学归家，小腿总被缠住蹭着。一支旧
羽毛能让它们扑跃翻腾，扭成麻花，逗得全家
笑。家，因这生气，变得轻盈。

一夜，半梦间脚底碰着一团温热茸茸的东
西，心一惊。随即一声睡意蒙眬的“咪呜”。微光
中，见它蜷在床尾，睡得安稳。那一刻，心里涌起
奇异的妥帖——它选中这里，当作堡垒。

乐事如春溪潺潺：对窗上影子哈气弓背；读
书时坐上书页，澄澈双眼望着你；一根数据线能
引得扑咬，自导自演一出戏。寻常午后，因此镀
上金边。

然药有苦味。猫的气息弥漫，须勤拂拭。猫
砂盆清理稍迟，便成“警钟”。更磨人是牵绊：出
门时，心头坠石——它们水粮可够？家的自由，
忽然有了价。

终究俗务缠身，照顾渐吃力。孩子曾被猫爪
抓出血痕，每日清理亦成烦事。商量后，一只送
老乡。剩下一只，我独养。屋里少了追逐身影，
空落落静得心慌。小猫格外黏人，跟到哪儿仰头
叫，眼里满是疑惑。最后心一横，抱到单位大院
花园放下。它蹲在原地望着，目光如细针扎心。
后偶见灌木丛中影子一闪，心微松。再后来，连
这也绝迹。老乡传来消息，他那只也野了，某日

出门未归。
剩猫粮搁在墙角，像未完成

的故事。我便常抓一把，撒在大
院流浪猫出没的角落。看那些
警惕生灵慢慢凑近大快朵颐，心
里怅惘似得些许平复。这许是一种偿还。

与猫缘分，有时是主动迎接，有时是被动
“撞见”。夏夜归家，路旁护栏下传来细弱叫
声。一团小黑影瑟缩，车轮风几乎要把它掀
翻。蹲身想捞它到安全处，手刚触及，它便弹开
向路心踉跄。看准车流间隙，猛扑过去一把攥
住，捧到人行道。它吓坏，钻入竹丛。路灯下，
只剩我和竹丛里反光的眼睛。叹口气，再伸手：

“来吧，跟我走。”
到家灯光下，才看清它的狼狈：瘦骨嶙峋，毛

发脏结，一只眼睛被分泌物糊住，红肿不堪。它
安静蹲着，似用尽力气承受命运。翌日带它去医
院，清洗查螨开药，花费三百。付款时心有踌躇，
见它乖顺无助，念头便散。亲手给它洗澡，水暖，
它微抖却不挣扎。用软毛巾拭干，暖风缓缓烘。
它抬头，用尚好的眼睛望我，那一刻，我竟觉得自
己像个父亲。每日定时滴眼药水，轻轻固定它小
脑袋，它便仰脸忍耐微凉。几天后，红肿消退，眼
清亮起来。它开始追光斑，啃拖鞋，喂食时用头
蹭我腕。

甚至规划它未来，买新窝，想等它壮实些打
疫苗。因要出短差，特意加满粮水，食盆边多放
一小碟它舔过的腊肉。五日后匆匆赶回，推家
门，一片寂。往常它早应声，今日怎了？心一沉，
推开阳台门——它侧躺窝边，身已僵。粮与水几

乎未动。它就那样，在看似周全的小堡垒里，静
悄悄走了。是急病，饿死，还是磨难耗尽生命？
无从知。我捧着它尚软的小身体，泪忽然滚下。
那三百元药费、几日照料、刚升起的“拯救”微弱
成就感，此刻皆成反讽。我救它远离车流，却终
究没能拉出命运深渊。这份徒劳，比直接失去更
让人感到深彻虚无。

最近一次，在深秋公交站旁。冬青丛传来固
执猫叫。打开电筒唤“猫猫”，一个毛茸茸小脑袋
探出，圆脸大眼，无惧只有好奇。伸手，它嗅嗅，
竟用头蹭我手指。温顺依赖瞬间击中心。于是
外套里多了个小乘客。回到宿舍，它饿极，一个
水煮蛋吃得津津有味。饱后不睡不闹，昂头将陌
生环境一寸寸“瞧”进眼里，步伐庄重如视察领地
的君王。安顿它在门口软垫上，心想今夜该安
歇。谁知第二天天亮门一开，它“哧溜”下楼，在
晨光花坛边自顾玩耍，仿佛那里才是它王国。我
没再捉回。只是此后窗台上，多了固定水碗和一
小撮猫粮。它有时来有时不来，来了便吃，吃了
或玩会儿或跑开。我们保持心照不宣的距离。

如今，我依旧偶尔投喂流浪猫，那些与猫有
关的片段——柔软、惊跳、欢笑、悲伤——都沉到
记忆湖底。猫的记忆，充盈人生，提醒如何与另
一个生灵，亲密自然相处。这，或许便是所有“猫
事”里最深长的一味了。
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