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《随园诗话补遗》中有一
则，摘引了钱塘陈文水的几首
诗。作者袁枚介绍，陈文水在香
亭家当教书先生，“性爱苦吟，诗
境高洁”。其中有两句：“我持一
筇逸，山为六朝忙。”

读至此，掩卷沉思，并与精通
旧学的朋友讨论。这是对比：

“我”手持竹杖，何其闲逸；所见的
山，却在为“六朝”忙碌着。六朝，
指东吴、东晋、宋、齐、梁、陈，这些
为时短暂的朝廷先后在南京（建
康）建都。六朝以乱称，为了争当
皇帝，各民族之间、各统治集团之
间、父子兄弟之间，杀戮、争斗不
断。吴国四帝，病死两个，国亡病
死一个，内争落败下落不明一个，
另外，孙坚交战中被射杀、孙策
被暗杀。东晋十一帝，七个病死，
两个被废后忧愤而死，一个被绞
死，一个被妃子闷死。人间走马
灯般的升沉生灭，青山是目击者，
也是参与者——它的泥土浸泡生
民的泪，战士的血；埋忠骨，裸露
或覆盖诸色人等的尸体。从广义
看，“六朝”指别名“相斫书”的历
史。

故乡的山，也为世世代代的
百姓而忙，于此我有亲身体验。

那是上世纪的六十年代末，我在
珠三角丘陵地带当知青，那时，农
民们的活路在上山打柴。从村里
往西远望，连绵的山脉叫古兜，晴
明日子，山体以蔚蓝为底色，布满
斑点，那是植被和谷地。一条条
若隐若现的线条，弯弯曲曲，要么
是一代代打柴人以废旧轮胎做的

“皮底”（时髦称谓是“上山下水
鞋”）踩出的小路，要么是溪流或
皱褶。我离开乡村以后所写的短
诗，把这幅远山图喻作昔年上山
必备的披肩布，上面的点和线，就
是汗水流淌的痕迹。

山，于陶渊明，供种菊东篱之
际悠然远看；于辛弃疾，只是彼此
发问，他恭维一句“多妩媚”，再料
定山也拍他的马屁。古代隐逸之
士未必深入腹地，洞察山的全部
内涵。我和村里的伙伴，可是剑
及履及地进去过的。凌晨两三点
钟，鸡还没叫，就骑单车出门，车
后拴着两头尖的扁担，还有一个
盛着午餐的小布袋。骑车一个小

时许，到了山脚，把单车寄存在相
熟的村民的家门旁。扛起扁担进
山。天还没亮，好在路发白，不会
走错。由于打柴的越来越多，近
处的草被割光，必须到深处。

一路走来，山愈来愈险峻，单
从名字可见一二：风门坳——风
足以吹脱拴紧的草帽；斗米迳
——吃一斗米才有力气翻过去；
三支香——太险峻，要先焚三支
线香，膜拜山神，方免于摔死……
不过，大山有情，不会为难打柴
人。我们一个挨一个地在山脊上
走，旭日照临，小而黑的影子被晨
曦镶嵌瑰丽无比的金边。远处的
峰顶，紫色剔透如玉，向我们挥动
云彩的手帕。别以为樵夫只会吃
苦，这是快乐的一群，沿路唱歌，
打趣。山里有无穷尽的花，春天，
映山红一坡坡；秋天，山稔子熟透
了，躲在路旁绿灌木里头等候。
放下柴担，摘下一颗颗，放进嘴
里，一边吃一边你看我，我看你，
哈哈大笑，原来都被黑红的果子

染成血盆大口。归途歇息，把扁
担下的小布袋解开，拿出出门前
做的午饭——米饭、番薯、芋头加
咸菜，都又冷又硬，可是火热的肠
胃百无禁忌，何况有绝妙的饮料，
那是路旁淙淙的泉水，清冽甘甜，
一掬洗汗，一掬解渴。

村民靠把大山生长的柴草卖
给一些生产队开的瓦窑，换来钱，
买盐、买酱油，给孩子买作业本。
爱美的女孩子，手拿配给的布票，
终于能够进镇上棉布店扯几尺心
爱的花布。村人说，山神怜恤苦
人。确实如此，那些年，尽管偶尔
有人提到，万蛇之王“过山乌”在
山里笔直树立如何惊悚，但从来
没听说有人在山里摔死，割伤。
我第一次进山，从谷底把割下的
柴草挑上陡坡，一条剧毒的青竹
蛇在前面爬过。何其凑巧，它距
离我因发力过度而发抖的脚只有
一步，只要我往前跨出就踩上，它
必反噬以自卫。可是，我恰巧停
下来换肩，并擦被汗渍着的眼睛。

有钱难买十年穷，是中国古人
的智慧。大山给予我青春的磨砺、
滋养，足以造福一生。写至此，只
到达第一重境界——山这最伟大
的义工，永远为人间忙碌。然而，
《随园诗话》意犹未尽，以下是这一
句：“或云：‘为’字改‘笑’字，更有
味。”绝了！“为六朝忙”的山是不是
多事？朝代的更迭，人间的扰攘，
鲁迅笔下所描画的“革命革革命革
革革命”，付以一笑何妨？笑君王
的野心和凶残，笑世人的蒙昧和短
视，笑世界的无常和沉沦……扫视
千载青史的山有资格笑，以泥土培
植庄稼，以柴草救活包括我在内的
农民的山有本钱笑。山的俯视下，
从暴君、锦衣卫到烽烟、铁骑、大
炮、坦克、原子弹，难保不是天地间
短命的蜉蝣。人一思考，上帝就发
笑。同理，聪明人为事功机关算
尽，帝王为征服一次次制造血流漂
杵，山以风声、鸟声、水声作冷峻的
嘲笑。在山的笑声中，六朝生了又
灭了，灭了又生了。山在云雾之上
看得清河的流向，沙漠的推移，人
间治乱的循环。

从“为”到“笑”，山就此成为
天空下最具权威的裁判。我持
杖向它致敬。

冬松岛是我的故乡，它位于
徐闻县和安镇北部，是雷州半岛
东部一个安静的小岛，可以领略
到大海的壮阔。这个完全原始生
态的南海小岛屿，多港湾、多滩
涂，无污染、无公害，纯天然生长
的生蚝十分肥美。

生蚝在我国南方北方称呼各
异，江浙一带称它为蛎黄，辽东一
带呼之为海蛎，而我老家习惯叫
它生蚝。生蚝虽说是海鲜里的

“下里巴人”，但肉肥味鲜营养极
佳。你要是问南方沿海最值得吃
的美味是什么，我会说，当然是水
煮生蚝啦。

故乡是游子感情停泊的港湾，
虽然顶着祥云走出故乡，生活、工
作在不远不近的省城，但故乡的一
景一物都成为记忆的对象。老家
后堀村村前海面广阔，海域水质
好，遍布在滩涂表面的生蚝是一种
生命力极强的海洋贝类，一年到
头，人见人挖，生命不息，奉献不
止。只要把吃完肉剩下的蚝壳扔
到海滩中，随着潮涨潮退，几个月
后蚝壳里会重新长出生蚝来，如此
循环往复，生生不息。落日余晖
下，点点微光撒在海面上，一个箩
筐，一把刀具，海风吹拂起黑白参
差的发丝，却吹不散这几百年代代
流传的勤劳身影。

生蚝，学名牡蛎，是大自然赐
予人类的天然美食。平日里，生
蚝对于海边的渔民就像零食一
样，普通、朴素、不足为奇。记忆
中，母亲经常一大早就从海边取
回一网袋生蚝。我马上生火，一
桶生蚝全放进锅里，清水煮到八
成熟，手拿半把剪刀，撬开蚝壳，
吸溜完里面的汁液和蚝肉，然后
把吃完的蚝壳，重新扔回海里，等
它再长出下一个生蚝来。

每当海潮退去，岛民们手持蚝
刀和网袋在滩涂上穿梭，不多时，
网袋里便装得满满的。冬松岛的
生蚝个头不是很大，胜在味鲜。咬
下去，肉质紧致而富有弹性，甘香，
清甜满口。每年冬至到次年清明
时段，这里的生蚝最为好吃，采挖
起来后，运往全国各地。

我喜欢吃水煮生蚝，热气腾
腾的生蚝倒出来了，还有点烫手，
但吃水煮生蚝就要趁热吃。手拿
半把剪刀对准生蚝上壳一角的连
接处旋转一下，蚝壳展开，从里面
流出来的是如玉般润滑的汁水，
忍不住放到嘴边嘬一口。生蚝肉

饱满且满含汁水，连肉带汁吃进
嘴里，万千味蕾突然开启最细微
的敏锐，那种满足感难以形容。
蚝肉口感极佳，爽、滑、甜，脆而无
渣，原汁原味，根本停不下嘴来。
手有时不小心被蚝壳割开一条小
口子，痒痒的，也不觉得疼。美食
当前，这些算什么呢？不大一会
儿，地上的生蚝壳像堆积的小山。

人类到底是从什么时候迷恋
生蚝的？目前考古学家收集到的
最早生蚝化石表明，早在公元前就
有关于人类吃生蚝的记载，生蚝存
在的时间可能比人类更长。从中
医的角度看，蚝通水气，滋润肺部，
利于肾水。在雷州半岛，流传着一
首关于打蚝的雷州歌谣：

八月十五流（潮水）干涸，见
嫜（对年轻女子的称呼）打蚝海中
央。脚妃戴銮手戴蜀，因乜（为什
么）哪条来打蚝？（答）我母感伤在
床上，不吃得饭想蚝汤。上又无
兄下无弟，逼着我娘来打蚝。

雷州歌谣中写的是一位女子
在海里为生病的母亲打蚝的情
景，既赞扬了女子的孝顺，也说明
了蚝汤的鲜美，令病在床上无胃
口的人都想吃。

生蚝中含有丰富的蛋白质，
还有一些人体所需要的多种氨基
酸、维生素等营养成分。用水煮
这种烹饪方式来制作生蚝，是最
能保留生蚝营养的一种做法，而
且水煮出来的生蚝味道也是鲜嫩
无比，在满足口感的同时还能够
给身体补充一定的营养。

水煮生蚝时，要用小刷子清洗
生蚝的表面，然后在锅中倒入的清
水要浸没生蚝，放入两片生姜开火
烧热，水温约70℃-80℃后立即关
火，浸泡5分钟后可出锅。如果煮
开会把生蚝的肉质煮老，影响食用
的口感，甚至还将生蚝中的营养物
质煮没了；煮的时间太短，生蚝吃
在嘴里则会有一股浓腥味。

如今生蚝的吃法也越来越讲
究，烤、煎、拌、炸，生吃、蒸煮、清
炖，或者调馅等，满足了各地人们
不同的胃口。但肥美的生蚝依然
还是灰蒙蒙不起眼、与世无争，默
默地生长在异常艰苦的环境里，虽
时时经受风浪的冲击磨砺，始终依
附于石壁或泥沙，嶙峋沧桑的外壳
里蕴含着一颗温柔鲜亮的心。

其实，食物，吃的是一种味
道，一种乡愁。远在他乡的你，是
否想起了家乡的味道？

打开微博，一条陌生人的消息：
茉莉花轻轻飘过。简简单单七个字，
我的眼睛为之一亮。

随即问道：茉莉花香，来自何方？
茉莉花并不直接回答，又是简简

单单七个字：祝朋友康健吉祥。
能以茉莉花为名的朋友，一定是

位善良轻灵而美丽的女子吧？点击图
像，果然清新淡雅之风迎面扑来：小桥
流水，江南小镇，一束青葱油绿的藤萝
伸展在画面的斜上方，素雅而俏皮，下
方的博文题目也很吸引人：《淡淡的夜
来香》《忘却的故事》《我的写字丈
夫》……

清丽如泉的文字告诉我，这是位
腿部略有残疾、心地善良、浪漫乐观的
中年女性。她丈夫的状况却不乐观，
又聋又哑又盲，生活不能自理。他十
七岁那年遭遇飞来横祸，骤然掉进了
永无光明的黑暗世界，从此只能用手
掌开始人生艰难的摸索与跋涉。婚
后，在掌心写字成为茉莉花与丈夫沟
通的主要方式。然而她的丈夫性格乖
戾脾气暴躁，经常无来由地摔东西发
脾气。茉莉花长期压抑内心痛苦，将

微博当作情感的放逐地，平时靠看书
写文章调节心情。令人诧异的是，文字
中的她并不抱怨也不顾影自怜，而是将
屏幕当作与丈夫进行心灵沟通的另一种
方式，每有难处与他隔屏轻轻交流，无声
而娓娓地述说。她的文笔优美文风舒
展，每句话每个字都心静似水吐纳如兰。

有网友留言：你丈夫脾气暴烈喜怒
无常，又不懂心疼人，趁着年轻还是作
别的打算为好。茉莉花回复得婉转而
诚恳：在我丈夫小小的世界里，我看到
了他内心大大的世界。因为常人能做
的我丈夫不能做，而我丈夫能做的事，
常人却不一定能行。常人用眼睛看世
界，我的丈夫用心感受世界，常人时常
感觉世界很迷茫，而我的丈夫在他混沌
的世界永远是清醒的，我的丈夫也很
棒！我这个小女子被他激发出了大的
能量，活出了高质量高水平的生活……

这是一个什么样的奇女子呀！
在心灵的世界，她是一朵浪漫的紫蔷
薇，在现实生活中，她于不经意间轻
轻散发出幽幽的茉莉花香。在崎岖
的山路上，她果敢坚定地跋涉，在淅
沥凄婉的清风冷雨中，她依然清醒地

找到回家的路。在丈夫无光的世界
里，她是一盏温暖的灯，在艰难枯寂
的生活里，小小博客成为她不可或缺
的心理支撑与明媚的精神家园。她
将微博打造成文学小天地，点燃起圣
洁慈爱的一盏盏心灯，在迸溅一地星
光的星辰之路上，努力地照亮自己也
照亮他人。

茉莉花还有一个从农村来的公
公，不仅帮不了家里的忙，反而给她增
添了额外的负担，但这一切她全部照
单接过没有怨言。十三岁的女儿清楚
家里的境况，理解妈妈的难处，不仅学
习上不用家长操心，而且尽量帮助妈
妈做家务，照顾生活维艰的爸爸。茉
莉花常以她的女儿为傲，我相信，在如
此良好家风的熏染下，女儿长大后也
一定会宽怀体贴、勤勉贤良。

仿佛从天而降的“茉莉花”轻轻飘
过之后，心怀与视野一片澄明。只要
打开微博就想去看看她，感受一下她
的家庭温馨和一篇篇美丽动人的花之
絮语。那恬淡静雅的清欢微醺眼眸，
温情和畅的一室馨香，总能抵达我心
深处。

清风（国画） □陈天

□刘荒田[美国]

好一朵茉莉花 □肖鸿

故乡的水煮生蚝 □陈又新山的两重境界
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数字精工种牙，4颗恢复半口牙

派福利！“广东爱牙工程社区行”正在进行中，致电020-83752288即可申请种植牙高额补贴，免费领1折起
进口种植牙名额！电话报名即可免挂号费、专家会诊费、数字化种植方案设计费。
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“广东爱牙工程社区行”
由广东省临床医学学会携手德伦口

腔共同推进“粤口腔健康”建设，针对缺
牙，无牙等口腔问题提供多方面的公益
援助，帮助市民解决牙齿问题。

数字化种牙享高额补贴
0元种植方案设计（每日限50名）
0元专家挂号费（每日限50名）
1折起进口种植牙（每日限20名）
申领热线：020-83752288

种完牙的雷阿姨，吃啥都香 雷阿姨正在认真听取医生的治疗方案
德伦口腔荣获高新技术企业称号

德伦口腔是广州市医保定点指定单位

拥有20颗牙齿以上，有助于长寿

缺牙要及时补救，否则会引起一系列的牙齿
脱落。然而，拥有 20颗牙齿以上，有助于长
寿 。据医学微视有关数据调查显示，在牙齿全
部掉光的人群中，男性的死亡率为70%，女性的
死亡率为30%。在保持二十多颗牙齿的人群中，

男性的死亡率从70%降到22%，女性的死亡率从
30%降低到11%。所以牙齿的多少很重要！

想恢复半口牙，只需植入4颗种植体

数字化即刻亲骨种植牙，只需植入4-6颗种
植体即可修复半口牙，减少创口，缩短种牙时间
和恢复时间，更加关注患者感受，延长种植牙使

用寿命的同时节省费用，适合全口或半口缺牙人
士选择！市民雷阿姨由于恒牙缺失导致邻牙松
动，严重影响日常生活！

享博硕学位团队服务，有医保定点优惠

德伦口腔是华南地区著名的口腔品牌机构，

由国内口腔种植先行者领衔庞大的“三高”医疗
团队——高学历、高准入门槛、高临床经验。百分
之八十的医护人员都拥有公立医院从医经验，团
队医生皆拥有国家认证的诊疗资质，接诊医生平
均拥有十年临床经验，精准，安全，高效！德伦口
腔一直秉持“医有道，德伦心”的理念服务市民，
德伦人既要有精湛的技术，更要有一颗关爱患者
的仁爱之心，让患者信赖德伦，圆患者好牙梦！

连日高热暴雨，夹混着暑热
湿气怎么办？广东省人民医院
中医科副主任医师林举择介绍，
不少人将夏天的保健饮食概括
为“三花三叶三豆三果”，具体是
什么呢？一般来说，三花是金银
花、菊花和百合花；三叶是荷叶、
淡竹叶和薄荷叶；三豆为绿豆、
赤小豆和黑豆；而三果是西瓜、
苦瓜和冬瓜。其中，“三豆”也被
称为“夏季灭火器”。

本期推荐的消暑解毒、利水祛
湿的“良方”——古方三豆解毒饮，
三豆加上冰糖调口感，是很好的
盛夏解暑汤。豆在五行中偏水性，
起解热的作用，不仅在热毒重的天
气适合，温病发热时、热毒上头引
发痘痘时也可以多煲来饮用。

林举择表示，这款甜汤解热

毒、祛湿的效果较好，适合一家
人饮用。不过三豆合用又怕过
凉，所以可以多加几粒红枣，稍
微调和一下，以防伤正太过，而
且口感也更好。

推荐食疗方
古方三豆解毒饮

【材料】绿豆、黑豆、赤小豆
各50克，冰糖适量，红枣5颗。

【制作】各材料清洗干净，绿
豆、黑豆、赤小豆隔夜浸泡；红枣
去核；所有材料一起放入瓦煲
内，加入清水1500毫升左右（约
6碗水分量），先武火煮沸后改
文火慢熬1小时左右，最后根据
个人口味调入适量冰糖就可以
喝了。这是3-4人分量。

【功效】消暑解毒，利水祛湿。

不要陷入“中暑误区”
专家提醒：这些才是对抗炎炎夏日的科学妙招！

“三伏天”的到来，天气异常炎热，万一中暑了，
怎么办？掐人中、喂凉白开水、喝藿香正气水……然
而，专家认为，这些常见的的““中中暑急救法”真没啥用！
同时还提醒大众，切勿 自行用药陷入误区！

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 黄睿 张阳

夏天离不开的“灭火器”！
古方三豆解毒饮

文/羊城晚报记者 林清清

掐人中与掐大腿无异
凉白开不可以“一口闷”

中暑了可以掐人中？中山大
学孙逸仙纪念医院神经内科副教
授翁胤仑提醒，掐人中的方法对
于中暑来说“真没啥用”。中暑的
根本原因是人体产热和散热平衡
严重失调，因此我们首先要做的
是降温、脱离热源；掐人中，仅仅
能起到刺激疼痛作用，与掐大腿
无异，不能用来急救。尤其对于
昏迷的病人，掐人中有时甚至可
能因为疼痛刺激引起误吸窒息，
反而存在病情加重的潜在风险。

另外，夏季中暑后，对于大量出
汗的，合理补水是有效的，但不建议
大量喝凉白开，因为大量出汗会伴

有电解质的流失，如果此时只是大
量喝凉白开，会导致人体出现稀释
性低钠血症，严重时可能引起脑水
肿昏迷。专家提醒中暑时，切忌大
量凉水一口闷，要少量、多次，小口
喝，适当加盐会有更好的效果。

藿香正气水不推荐
切勿自行用药陷误区
中暑了，常常有人认为先喝

一瓶藿香正气水准没错，但翁胤
仑副教授提醒，不推荐市民朋友
们在中暑后使用藿香正气水，主
要是因为以下两点原因：第一，
藿香正气水功能主治解表化湿，
理气和中，用于外感风寒，内伤
湿滞或夏伤暑湿所致的感冒，中
暑不在藿香正气水的适应症内；

第 二 ，藿 香 正 气 水 的 酒 精 在
40%-50%，服用后可能引起更严
重的脱水，中暑损伤更严重。

“三伏天”的饮食要诀
中山大学孙逸仙纪念医院临

床营养科主任陈超刚教授建议，
炎热的“三伏天”，饮食上应该遵
循三个要点：多喝水、清淡饮食、
忌乱饮乱食。

第一、要多喝水。在高温天气，
不论是否运动，都应增加液体的摄
入。一般情况下，每日饮水量
1500ml-1700ml，出汗较多时，每
日 饮 水 量 可 增 加 至 2000-
3000ml。 如果需要在高温环境下
进行体力劳动或剧烈运动的，至少
每小时饮用 2-4杯凉水（500-

1000ml）。对于暴露在烈日下的工
作人员，由于汗液的大量排出，可以
通过饮用含有钠或盐的水，含盐量
以0.15%-0.2%为宜。

第二、清淡饮食。高温天气
下，饮食应尽量清淡，但可以适
当偏咸，以补充盐类，但高血压
患者除外。主食除平时常吃的
谷类食物外，可适当食用菜粥、
小米粥、黑米粥、玉米羹等。多
吃蔬菜水果，尤其是含有水分高
的冬瓜、黄瓜、葫芦瓜、胜瓜等，
可帮助补充水分和钾及其他微

量营养素，有利于机体水合作
用，有助身体营养代谢。传统中
医食疗有“冬吃萝卜夏吃姜”一
说，汤、菜中可适量放姜，减少因
凉水饮用过多所致胃部不适感。

第三、勿乱饮乱食。尽量避
免饮用冰冻饮料，以免造成胃部
痉挛。对于某些需要限制液体摄
入量的病人，高温时的饮水量应
遵医嘱，避免一次性大量喝水。
同时，由于人体消化能力减弱，减
少吃不易消化和易胀气的食物，
例如坚果类和干豆类食物。
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