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秋风掠过羊城，带着淡
淡的肃穆。我借国庆节假携
儿孙辈循着历史的足迹，从
荔湾涌畔的蒋光鼐故居出
发，再赴先烈中路的十九路
军陵园，在两处风物之间，重
读一段山河动荡的岁月，触
摸一代爱国将士滚烫的家国
情怀。

荔湾涌流水潺潺，河岸
边白墙黛瓦的宅院，便是蒋
光鼐故居。青石板绕着屋舍
蜿蜒，涌水缓缓流淌，洗去市
井喧嚣，却洗不掉岁月沉淀
下的家国记忆。这里，是抗
日名将蒋光鼐曾经生活的地
方。青砖老屋，窗棂古朴，一
砖一瓦都留存着将军的生活
印记。驻足庭院之中，仿佛
还能想见当年，将军于灯下

忧思国事，心系万里之外的烽火疆场。
这座老宅，见证了将军的戎马生涯。卸下

戎装之时，他于此静看潮起潮落；国难当头之
际，他毅然从这里奔赴沙场。一九三二年淞沪
烽烟骤起，蒋光鼐与蔡廷锴率领十九路军，以

劣势兵力奋起抵抗来犯强敌。在民族危亡的
关头，他们没有退缩，用血肉筑起防线，让国人
看见不屈的骨气。故居的一梁一柱，默默记住
了将军的抉择，将一腔爱国赤诚，藏于荔湾涌
的悠悠水波里。离开故居，思绪便向着先烈中
路延伸，去往那座镌刻着碧血丹心的陵园。

行至十九路军抗日陵园，首先映入眼帘的
便是巍峨的凯旋门。巨型石拱庄重肃穆，拱门
上方刻有宋子文手书“碧血丹心”四个大字，笔
力千钧，扑面而来。历经风雨侵蚀，石刻依旧
雄浑，每一笔都在诉说淞沪抗战的壮烈往事。
九十多年前，十九路军将士浴血守土，以少敌
多，用生命捍卫民族尊严，无数子弟埋骨沙场，
这座门楼便是后人对忠魂最深切的致敬。穿
过圆拱大门，一步踏入这片沉静的墓园，尘世
的嘈杂悄然远去，只剩松柏萧萧。

缓步向南，高耸的先烈纪念碑巍然矗立。
洁白碑体直刺云天，碑下将士铜像身姿刚毅，
仿佛依旧守望这片山河。纪念碑庄严肃穆，将
无数阵亡将士的不屈精神凝固于此。周遭苍
松翠柏环侍，繁花静置于基座之下，秋风拂过，
树叶簌簌作响，似是对英烈的声声回应。伫立
碑前，回望淞沪战场的烽火，那些舍生忘死的
身影浮现在眼前，一腔崇敬油然而生。

顺着园内路径继续前行，将士题名碑、抗

日亭依次铺展。石碑之上，镌刻着无数将士的
名姓，每一个名字背后，都是一条鲜活的生命，
一段慷慨悲壮的故事。抗日亭静默而立，斗拱
飞檐，承接岁月风雨，供后人驻足追思。再往
深处，便是将士墓、战士墓，墓园草木葱茏，芳
草覆盖坟茔。这里还设有将军墓，蒋光鼐、蔡
廷锴、戴戟三位指挥淞沪抗战的将军，身后归
葬于此。花岗石墓碑厚重质朴，花岗岩坚硬如
他们不屈的风骨，生前并肩御敌，死后在此相
守，与曾经浴血的部下长眠一处。

行至陵园南端，先烈纪念馆静静坐落。馆
内泛黄的旧照片、珍贵的历史遗存，将那段烽
火岁月徐徐铺开。一张张老照片里，将士们神
色坚毅，回望山河破碎的年代，正是千千万万
如十九路军这般的爱国官兵，挺身而出，撑起
民族的脊梁。

从荔湾涌故居到十九路军陵园，一宅一
园，遥相呼应。故居留存着将军的人间烟火，
陵园安放着将士的铁血忠魂。流水无言，青石
不语，却共同记下民族不屈的过往。今天我们
前来凭吊，不只是回望硝烟往事，更是承接这
份碧血丹心的精神。岁月流转，山河早已安
宁，但先辈爱国守土的赤诚，永远值得后世铭
记，激励我辈珍惜当下，砥砺前行。

稻香 黄诒高 摄

一

鉴江明月伴江流，
逝水滔滔可带愁？
秋月年年皆朗照，
芦花照白雪侵头。

二
黄叶离枝如小偷，
韶光秋水悄声流。
芦花过雁秋风爽，
一片诗心似静秋。

三
偏爱人间一叶秋，
丹枫霜染好寻幽。

银蟾泻玉愁云散，
鸿雁归来莫滞留。

四
未有佳篇赋菊秋，
掀帘欣喜望江头。
兰舟一叶五湖去，
秋水云山伴我讴。

五
天涯游子惦中秋，
谁解人间千万愁。
料是嫦娥知有憾，
今宵月色最温柔。

秋日杂咏
■苏旭

油城的九月，说是深秋，但依
然灼热。午后，计划简单做三件
事，剪理头发、探望母亲、沿街慢
跑。剪罢头发出门，天公竟下起
了小雨。电话问及保姆母亲起床
否，保姆说：快了。为了让母亲多
躺一会，我还是选择开跑。

跑至温德姆酒店，还是小雨，
再往家的方向时，已是大雨，无奈
躲进月饼街的遮挡棚听雨。秋雨
沥沥，凉风习习，刚才的汗气顿时
收住，身板也骤紧了一下。月饼
档口的老板娘说：歇歇再跑。我
客气地回应：跑步是不能停的，雨
小再跑。途中我也打电话吐槽，
友人说可否用车用伞接应，我说：
别，雨会停吧。

过了好一阵，雨仍没有停歇
的意思。算了，雨跑吧。眼镜模
糊，雨打脸庞，跑鞋湿透，凉风过
处，忽然觉得很是清爽。沿着商
铺慢跑，但见众商家在观望雨
情，以防浸铺。跑经某商铺，一
年轻员工偶见大叔雨跑，竖起拇
指：牛啊！人老了，一句赞许，居
然越发起劲，步法更是坚稳，衬
着眼前的模糊，踏跨前行，任凭
雨水打涮……也好，一路冒雨，趁
机冲洗一下刚剪的头发，多年从
未打理的跑鞋也藉以彻洗。

终究回到了家。尽管已是
落汤鸡，但心里觉得酣畅淋漓。
湿漉地坐在阳台，不自觉地抽起
烟筒。望着漫天的雨韵，思绪一
下子飘回到遥远的播扬镇年少
时光……

与众孩一样，小时候我等格
外好雨。化州北部山区小镇播
扬，群山叠嶂、绿水萦绕，每逢夏
季雨水特别多。雨水滴答，房顶
屋脊瓦片声响很有节奏，街面的
积水，更是孩童最好的乐园。街
坊小孩总是不顾泥水沾身，光着
脚丫踏踩积水，蹚水嬉闹，尽情在
雨中肆意玩乐。

少年时，我是听话的，但三弟
不然，以玩水为乐。三弟发小众
多，豪气豪情，结伴同乐。一天，
倾盆大雨，三弟又照例鼓动同伴
冒雨归家，以炼心智，竟然从学校
绕圩三公里，雨中漫行，方肯回
家。三弟脑瓜硕大身子瘦小，头
发被雨水打湿，水珠顺着脸颊滴
落，小小的身躯微微瑟缩。尽管
一副落汤鸡的卖相，但依然自豪
自乐，让我实在看不下去，第一时
间向母亲告状。母亲说：不感冒
就行……

外嫁那务镇的大姑妈，总是
让人惦记。也是秋天，父亲和爷
爷的徒弟芬叔结伴，分别用自行
车搭载我们前往探望。行至半
途，竟倾盆大雨。无奈，匆忙躲进
了当时用作厂房的无名车间。雷

鸣、雨打，摇曳的树木、不明的风
声，很是吓人。随着天暗，更是焦
怕。但雨还是下个不停。冥冥
中，父亲与芬叔嘀咕：还是走吧。
父亲将上衣脱下，让我穿上权当
雨具，系上唯一的草帽，风雨前
往。他安慰我：不用怕，坚持就可
以见到姑妈，那可有鸡腿吃哦。

好不容易到达姑妈家，驻车
入屋，大小人儿已浑身湿透。见
到姑妈，自然眼泪汪汪。姑妈说：
风大雨大，心疼至极……脱罢衣
服、姜水暖身，稍作回神，又开始
惦记传说中的鸡腿了。记忆中，
鸡腿油香四溢、肉质软嫩，鲜味儿
直窜鼻尖。至今再难以品啖如此
美味佳肴。后来，我与老姑妈谈
及此事，老姑妈依然责怪当年我
父亲的“勇敢”之为，也自责鸡腿
备份不够。最后一次见到老姑妈
时，竟是永别。老人家享寿一百
零一，一生善良宽厚，音容历历在
目，每每想起心中满是不舍与怀
念。

高二时，我还在化州县城读
书，家乡连降暴雨。播扬镇群山
环绕，河水猛涨，洪峰席卷圩镇，
冲垮了镇上大部分民居，也推倒
了我们家的房子。一夜之间，房
屋倾塌，家园尽毁，瞬间陷入无家
可归、无处安身的绝境。后据休
学在家的三弟描述：号哭之声、惶
恐之态、无助之为，终生难忘。幸
亏隔壁财政所办公楼地势高且坚
固，街坊才有了避险之所。

远在化州城的我，初始还未
意识到灾难的后果，只是惦记着
千册小人书损毁的可惜、无数奖
状付诸东流的遗憾，殊不知家里
已身陷绝境、无助无措。但一份
温暖的善意悄然降临。与母亲有
远亲关系，在镇上工作的莫姓表
叔，第一时间伸出援手，动员全家
主动腾出自家有限的屋舍，热情
地邀请我们一家暂住避难。莫叔
一家悉心安顿我们的起居，默然
为困顿的我们遮风挡雨，让家人
在满目疮痍的灾后拥有了一处安
稳温暖的容身之所。正是这份朴
素又厚重的善意，支撑我们一家
熬过了洪水过后最艰难的一段时
光。每每回想，兄弟们总是无比
温暖与感动。

雨声绵绵，行至暮年，方才读
懂旧时光里深藏的悲欢滋味。风
雨如故，岁月却悄然催人老去。
包括三弟在内，那群年少时天不
怕地不怕、不惧斥责打骂的发小，
如今也各自奔赴不同的人生旅
途。耳畔淅沥的雨，既是眼前触
手可及的景致，亦是一缕牵念。
顺着绵长的雨丝，回望那一去不
返的青葱岁月，顿觉雨落心头，悠
悠念想。

国庆首日，我陪大儿子到学校运动场晨
跑。我和儿子短暂热身后便踏进了跑道，经过
操场边的转角时，前方的两道身影让我眼前一
亮——这是我班上的小锋和小杰。此刻的他
们正沿着跑道慢跑，我下意识地掏出手机看了
看时间：六点三十七分。这个时间，往日的他
们都还在被窝里，想不到今天早上竟然在跑道
上遇见了他们！

记得上学期体育老师曾不止一次地找我
投诉：“蓝老师，你班的小锋和小杰就像两条滑
溜的泥鳅，一到一千米测试就想方设法地逃
避。这次说胃疼，下次说脚崴了，再下次又喊
头疼，一个学期下来，一千米测试几乎就没有
认真测试过。”为此，我曾多次找他们谈心，也
反复强调体育分数在中考中的占分比例，以及
对升学的影响。

然而，苦口婆心的劝说毫不起作用，一到
考试，这两个孩子依旧借口不断！直到我联系
家长督促，他们才心不甘情不愿地踏上了跑
道。可是即使踏上了跑道，跑起步来依旧还是
慢悠悠的，仿佛稍一用力就会倒下。我和体育
老师看在眼里，急在心上，却又无可奈何。

我和儿子加快脚步跟上他们，小杰听到身
后传来的脚步声，扭头回望，率先发现了我。
他愣了一下，随即扯了扯小锋的袖子，压低声
音嘀咕了一句：“哎，老师来了。”两人放慢了脚
步，停了下来，一边微微喘着气，一边伸手抹了
下脸上的汗珠。

“老师，早上好，您怎么也来跑步？”小杰挠
了挠后脑勺，语气里带着几分被抓个正着的不
好意思。

“我儿子想来跑步，我便陪着跑了。”我笑

着应道，随即话锋一
转，打量着他们，“倒
是你们，平常那么喜
欢睡懒觉，今天怎么
不睡懒觉，这么早就
起来跑步了？”

小杰微微低了下头，脚尖无意识地在跑道
上蹭了蹭，声音闷闷的：“老师，暑假的时候我
爸妈带我去看省运会了。看到蔡邦杰他们那
些代表家乡出战的运动员，为了家乡荣誉奋不
顾身往前冲的身影，再对比一下自己，想想真
的很惭愧。就想着自己初三最后一年一定要
努力训练，中考的时候不留遗憾。”

小锋接过话头：“我也是，看到包雅冰、黄
子琪她们作为女孩子，都能为了家乡荣誉而拼
尽全力。而我作为一个男孩子，面对一个体育
测试，竟然还当逃兵，真是汗颜！”

听着他们的话语，我想象着他们坐在省运
会赛场的看台上，目不转睛地盯着蔡邦杰他们
在塑胶跑道上奋勇争先的身影。脸上不自觉
地露出了欣慰的笑容。随即冲着他们竖起了
大拇指，鼓励道：“加油！”

小杰和小锋对视一眼，脸上露出了前所未
有的坚毅。他们冲我喊道：“老师，那我们继续
跑步啦！”话音刚落，他们便迈开了步伐，朝着
前方冲了出去。运动服的衣角被清晨的风掀
起，带着满满的少年意气。

我让儿子跟着他们一起跑，儿子倒也爽
快，迈开步伐就跟了上去。三人一人一道，认
真地跑着。我站在跑道边看着，目光在三个少
年身上来回移动。一圈又一圈，随着时间的流
逝，三人的步伐渐渐沉重，喘气声也越来越清

晰。然而这一次，他们谁都没有停下来，咬着
牙继续坚持着。

不知什么时候，体育老师老周也来到了操
场。他的手里依旧端着那个随身携带的保温
杯，站在跑道另一端静静地看着。当小杰和小
锋经过他身边向他问好时，他默默地点了点
头。等到他们再次跑到起点时，他忽然高声喊
了起来：“最后一圈，加速！”

三个孩子应声提速，冲刺的时候，儿子的
体力明显有些跟不上了，和前面两人的距离拉
得越来越远。小杰回头望了他一眼，攥起右拳
比出加油的手势，随即继续向前冲刺。儿子望
着他们的背影，咬咬牙，奋力再追。冲过终点
时，三人全都累得弯下了身子，双手撑着膝盖
喘气，豆大的汗珠顺着下巴往下滴，落在跑道
上晕开一个个深色的小圆点。

儿子喘着粗气走到我身边，汗湿的刘海贴
在额头上，却朝我咧嘴一笑：“爸，明天还来。”
我拍了拍他的肩膀，没多说什么，心里却涌起
一阵踏实的温热。再看小杰和小锋，两人正互
相搭着肩，有说有笑地沿着跑道慢走放松，背
影在晨光里拉得很长。

这时，一阵微风从跑道尽头徐徐吹来，拂
动围墙边“好心茂名 魅力省运”的宣传横幅。
横幅猎猎作响，仿佛在为少年的顽强鼓掌。我
相信，明天的六点三十七分，我还能在校园的
跑道上遇到他们！

暑假，约了同事同游高州仙
人洞。

进得景区，先看了仙女飞天
表演。只见一条细索横贯山谷，
一位“仙女”身着长裙，从这头飘
然滑向那头，衣带当风，裙裾飞扬，脚下是深深
的山谷，身后是苍苍的青山，真如仙人御风而
行。滑到中途，她还做出各种优美姿态，时而舒
展双臂，时而回眸一笑，阳光照在她身上，衣袂
飘飘，像一只彩色的鸟掠过天际。那一刻，天是
蓝的，山是绿的，人是小的，而那“仙女”悬在半
空，像是把这山水的灵气都穿在了身上。

散场后，我坐在水里的摇椅上玩水，清凉
从指尖漫上来，暑气就退了几分。

玩够了水，日头也高了。我们顺着溪流往
山里走，山道贴着溪谷往上绕。瀑布一道接一
道，迎面来。仙人洞的瀑布出了名的密，数十
条串成一群，沿千米观瀑栈道铺开。姿态各
异，声响也不同。

进山没走多远，就遇见了仙女瀑。水从高
处散落，细而柔，像一匹轻纱从半空垂下来，飘
一阵，才落到潭里。走近看，水落到半空就散
了，变成一片水汽，扑在脸上，凉。水声清浅，
要走近了才听得清。

再往上走，水声就大了。响水飞瀑。这名
字取得实在，水从高处倾泻而下，砸在岩石上，

“隆隆”闷响，像远处滚雷。水花飞溅，站在栈
道上，不一会，衣襟就湿了一层。

响水飞瀑过去没多远，铁索桥就横在两山
之间了。几根铁索绷着，桥面铺着木板。风一

吹，桥就晃。我踩上去，脚底晃，心倒定了。桥
下溪谷深，流水撞石头，翻出白花花的水。声
音从谷底传上来，闷闷的，像山的心跳。

先生跟在后面。一前一后，我们慢慢走。
铁索在脚下咯吱咯吱响。桥不长，却记了很
久。

过了铁索桥往前走，天河大瀑布就挂在了
前头。仙人洞最壮观的一道，落差近两百米，
三级断崖，直直跌下来。水大，雾也浓。站几
丈外，潮气就裹上身来。我在瀑布前留了影，
水雾扑了满身，凉丝丝的，舍不得走。

再往上，还有彩虹瀑。我们去时正逢午
后，一道虹卧在水雾里，淡淡的，时隐时现，像
山与水商量好了，要给赶路的人一点惊喜。旁
边腾龙瀑从高处跌下来，真像一条白龙腾起，
又一头扎进深潭。水声轰然，脚下栈道都微微
发颤。

飞天瀑最猛。远远就听见轰鸣，走近了，
水雾铺天盖地，像一场不会停的细雨，站在观
瀑台上，衣服很快就湿透了。人说这是粤西

“第一瀑”。
我们走走停停，一路数着，竟过了数十条

瀑布。有的藏在树后，只听见声音；有的就挂
在眼前，坦坦荡荡，让人挪不开眼。山有了水，
就活了。水有了瀑，就有了魂魄。

百年好合登山道，石级一
级一级往上铺，很长。两旁挂
满同心锁，树上也挂着诗句，写
的都是爱情。风一吹，锁和诗
句晃起来，轻轻的，像无数人在

低声说自己的故事。
石级走完，上面一个平层，立着一把巨大

的同心锁，铜色沉沉，刻满名字和心愿。一侧
还有最高处。我和先生相拥着，一级一级登上
去。站在顶上，山风拂面，回头望，来路隐在树
影里，瀑布的声音远远传来，像一首没有尽头
的歌。我们又从最高点一步一步走下来。

后来去看了仙人洞。洞不大，里头黑，
凉。山泉水从石壁里渗出来。

回程车上，我闭着眼。瀑布声还在耳边，
仙女撒花的花瓣还在眼前飘，还有飞天仙女凌
空滑过的那道身影。那瀑布真多。一道接一
道，像是山把心里话都倒了出来，说给树听，说
给石头听，说给每一个路过的人听。铁索桥上
的风，同心锁上的锈。树上诗句的墨香，好像
还没散。满肺的清润，还在。

这一日不长，却把攒了许久的盼望，一下
子兑现了。窗外灯一盏一盏退去，心里亮着
的，是那一路瀑布，是撒花时漫天飘飞的花瓣，
是飞天仙女御风的身影，是树上挂着的诗句，
是和先生相拥走过的一级级石阶。仙人洞的
仙人，大约不在。可这山水间，总有些什么，轻
轻拂过每一个来的人。

那瀑布，一路奔流，终归潭底，却把一路的
水声，留在了山间。

不少人为减脂或养生，
陷入“少吃主食、多吃蔬菜”
的误区，甚至把蔬菜当正
餐。其实，长期过量吃蔬菜
反而会危害身体健康。

首先，蔬菜富含膳食
纤维，过量食用会加重胃
肠道消化负担，容易出现
腹胀、频繁排气、腹泻、反
酸等问题，老人、幼儿及消
化功能偏弱的人群更易受
影响。

其次，蔬菜几乎不含蛋
白质和优质脂肪，热量极
低。长期只吃蔬菜会造成
热量、蛋白质摄入不足，出
现精神萎靡、肌肉流失、免
疫力下降等问题。

此外，绿叶菜中含草
酸、植酸，长期过量食用会
阻碍人体对钙、铁、锌等矿
物质的吸收，增加缺钙、骨
质疏松、缺铁性贫血的风
险。

科学吃蔬菜的核心在

于“杂”而非“多”。建议每
天尽量吃够 4 种蔬菜，每周
累计10种以上，通过丰富的
品类摄入多种营养物质。

蔬菜按颜色深浅可分
为深色蔬菜和浅色蔬菜，深
色蔬菜（包括深绿色、深黄
色、紫色、红色等有色蔬菜）
营养价值更为突出，富含
β -胡萝卜素、各类维生素、
植物化学物和膳食纤维，西
红柿、紫甘蓝、红苋菜都属
于优质深色蔬菜。专家建
议每天深色蔬菜食用量应
占到全天蔬菜总食用量的
一半以上。

不同颜色、品类的蔬菜
各有营养优势，无法相互替
代。比如，绿叶菜富含叶
酸、叶绿素与膳食纤维；番
茄主打维C、番茄红素；紫甘
蓝含有丰富的花青素。日
常合理搭配食用，才能实现
营养互补。

（新华社）
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拿蔬菜当主食？
当心这些问题

雨落心头
■梁军

六点三十七分的跑道
■蓝青

赴约高州仙人洞
■劳小颖

扫码关注
快捷投稿


