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04 家 风

咖啡因到底

摄入多少

是安全的

咖啡因，

化学上属甲基

嘌呤类生物碱

化合物，可从咖

啡豆、茶叶等中

提炼或人工合

成。我国居民

有饮茶习惯，成

年人咖啡因主

要来自茶水、茶

饮料、奶茶和咖

啡等，一杯茶水

约 含 咖 啡 因

10mg，咖啡和

巧克力中含量

不等。

咖啡因能

兴奋提神，但大

量摄入会引起

失眠、神经紧

张 等 生 理 反

应。婴幼儿、孕

妇需控制摄入

量，否则会影响

儿童肝、肾等器

官及胎儿、婴幼

儿智力发育。

钙摄入量偏低

的中年女性不

宜多饮咖啡，以

免导致骨质疏

松和骨折发生

率升高。

咖啡因适

宜摄入量尚无

权威定论，因人

而异。2021年

国家食品安全

风险评估中心

建议，健康成年

人若有提升注

意力需求，一天

可 摄 入 60～

400mg咖啡因；

想改善疲劳引

起的不良情绪，

一天可摄入约

200mg天然咖

啡因饮品。爱

喝奶茶和咖啡

的人，摄入量合

理即可放心选

用，晚上或入睡

前不建议饮用。

“马上过年了，这份‘礼物’

来得正好。”杨荣亮已经计划

好，将回忆录分赠给亲朋好友，

特别是家中的孙辈。“对于孩子

们来说，姥爷的经历可能像‘古

老的故事’。但通过这本书，他

们能系统地了解，他们的长辈

是怎样在国家的不同发展阶

段，一步步踏实走过来的。这

里面有困苦时的坚韧，有机

遇前的准备，有对职责的坚

守，也有对家庭的责任。”

他的想法，得到了家人的

全力支持。外孙龙龙在读完

部分书稿后说：“姥爷这么大

年纪，还能努力前行，不断追

求自己的梦想，给了我很大的

激励。这就是脚踏实地、言传

身教。”

在自序和后记中，杨荣亮

多次提到“家教家风”和“红色基

因”。他记录祖上“做事先做人，

做人先立德”的家训，回顾部队

大熔炉的淬炼，总结基层工作

的为民心得。这本 219 页的

回忆录，其分量远不止于纸

张。对杨荣亮而言，它是个人

七十年人生的总结与定格；对

家庭而言，它是一份无比珍贵

的“文字财富”；对社会而言，

它是一个普通人与大时代同

行的鲜活样本。“我希望通过

自己的故事，传递给后代的不

仅仅是家族记忆，更是一种精

神底色：爱国爱家、勤勉务实、知

足常乐、有所追求。”杨荣亮说。

墨香寄寓家国情 薪火相传励后人

七旬老兵著回忆录七旬老兵著回忆录 新春添礼传家风新春添礼传家风

11月月77日日，，冬日的阳光带着暖意冬日的阳光带着暖意。。在在
青岛市市南区干休所里青岛市市南区干休所里，，7070岁的杨荣亮从岁的杨荣亮从
本报工作人员手中本报工作人员手中，，接过了还散发着油墨接过了还散发着油墨
清香的新书清香的新书————《《往事再回首往事再回首》。》。翻阅着这翻阅着这
本记录了自己七十载人生风雨的回忆录本记录了自己七十载人生风雨的回忆录，，
杨荣亮的手有些微微颤抖杨荣亮的手有些微微颤抖，，眼中满是感慨眼中满是感慨

与欣慰与欣慰。。这份耗时近一年这份耗时近一年、、凝结了无数心凝结了无数心
血的特殊血的特殊““新年礼物新年礼物””，，不仅是对他个人生不仅是对他个人生
涯的回望涯的回望，，也是一位老兵献给时代也是一位老兵献给时代、、家庭与家庭与
自我的人生答卷自我的人生答卷。。““人活一世人活一世，，总得回过头总得回过头，，
望望来时的路望望来时的路。。””杨荣亮说杨荣亮说，，完成这本回忆完成这本回忆
录录，，是他晚年生活中是他晚年生活中““最闪光的成就最闪光的成就””。。

记者记者 尚美玉尚美玉

“出书？我以前从来没敢想

过。”去年1月，当最初萌生写一本

回忆录的念头时，杨荣亮心里满是

忐忑。这位经历过参军入伍、转业

从政的老兵，自觉并非文字工作

者，担心笔力不佳。然而，《老年生

活报》正在开展的助力老年朋友实

现出书梦的活动，以及报社编辑记

者的真诚鼓励，给了他最初的勇

气。“他们告诉我，真实的故事最动

人，鼓励我写下自己的经历。”

决心既定，行动便紧随其

后。杨荣亮将自己的人生轨迹

清晰地划分为五个篇章：故乡热

土、军旅熔炉、服务社会、乐享夕

阳、人生感悟。写作，成了他退

休 生 活 中 雷 打 不 动 的“ 新 功

课”。“除了必要的吃饭睡觉，每天

保证两到三个小时，心无旁骛地

写。”杨荣亮说，这期间，陪伴他几

十年的数十本日记，成了最宝贵

的素材库。从童年忍饥挨饿的

记忆，到参军时坐火车离开家

乡；从部队施工会战的艰苦，到

转业后处理基层百态的矛盾与

成就……日记里简短的记录，瞬

间便能激活沉睡的往事，让他的

笔端充满细节与情感。

“写作过程，也是一次重新梳理

和认识自己的过程。”杨荣亮感慨

道。从鲁北平原的广饶农村起

步，到济南军区、北海舰队、东海

舰队的辗转历练，再到青岛市南

区政法委、街道、人社部门的工作

岗位，他的人生与国家和城市的

脉搏同频共振。每一个阶段，他

都力求真实记录，不回避逆境与

挫折，也不夸大成绩与光荣。“就

想把这一路走来的难忘的事、想说

的话，原原本本地留下来。”

笔墨寄岁月 日记为媒写半生11 ２２

杨荣亮杨荣亮

退休之后最大的益处是，
有时间自主安排，做自己想做
的事情。我退休后最需要做的
两件事，一件是照顾老人，另一
件是帮着女儿带孩子。姑且称
为“一老一小”两件事。

首先是家中老母亲，那年
她已92岁高龄，两腿走路比较
困难，平时坐轮椅，或者两手扶
着一个高脚板凳支撑着走几
步。我退休前，母亲主要依靠
大哥和大嫂照顾，我只能每年
抽出点滴时间回家看望，包括
我父亲去世前也是如此。我自
参军离家到退休前几十年，不
曾在父母亲身边服侍，每年聚
少离多，未尽照顾老人之责、尽
赡养之职，对父母的亏欠之心
一直在我心里萦绕。

2012年上半年，我回老家

购买了一处房子，主要就是为了
照顾老母亲和老岳母。自从购
买了这处房子，每年10月下旬，
即将进入供暖期，我就回老家，
将母亲和岳母一起接到镇上居
住。由我或者与我老伴一起，照
顾两位老人日常生活起居，一直
持续到第二年三月份供暖季结
束，总共四个月左右的时间。从
2012年冬开始，直到2019年夏
老母亲去世，这期间断断续续相
伴老人，给我留下了点点滴滴难
忘的母子情，也略微安慰和弥补
了我对父母亏欠的心。

房子面积一百多平方米，
三室一厅，母亲、岳母、我和老

伴各住一室，冬季集中供暖很
不错。退休前，我在单位只管
忙于工作，在家从来不做家务
活，家里的事全靠老伴一人打
理。自从退休后，特别是我独
自在老家承担起照顾两位老人
的起居生活后，学会了不少如
买菜做饭、打扫卫生、给母亲和
岳母洗头、洗脚、洗衣服、清理
床铺等日常家务活。平时有空
闲时间，除了看看书、与两位老
人聊聊天、说说话外，每天主要
是计划买什么菜，做什么吃的。

我母亲喜欢吃鱼，不喜欢
吃肉；水果爱吃橘子。岳母喜
欢吃肉，水果爱吃香蕉，还爱喝

茶水。两位老人的共同特点是
爱吃水饺（老家也叫吃包子）。

每天晚上，母亲睡觉前，总
要用热水给她泡泡脚，她的双脚，
除脚大拇指外，其余四指微缩得
很小，反转紧贴在脚掌旁，被挤压
得平平的，整双小脚，可称得上

“三寸金莲”。母亲对我说，她5
岁那年就开始裹脚了，一开始疼
得都不敢走路，直掉眼泪，家里大
人也不让松开，遭老罪了，时间长
了就成现在这个样子了。

2019 年夏，农历 6 月 25
日，母亲去世，享年99岁，距离
百岁差了半年。常言道，父母
在，家就在。父母不在了，家也
就不在了，做儿女的名分也就结
束了，就像风筝一样，牵挂的那
根线也就断了。（本文摘自本报

助老出书项目《《往事再回首往事再回首》》）

守护老人 弥补亏欠
杨荣亮

回忆录摘登

让我们携手，用文字书
写岁月，用书籍传承家风。
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66988698.


