
你真的懂“睡觉”么？一文跟
我走出睡眠误区

误区一：睡得早=早睡着？
“我今晚一定早点睡。”不少

人都有过类似的经历，下定决心

早睡，尽管付诸了行动，却直到

午夜依然清醒。这是为什么？

在睡意全无的时候上床休

息，往往会很清醒地在床上躺

着，越是盼着“早点睡”，等待的过

程越是会让人产生焦虑情绪。

这时，脑海中通常会闪过

“怎么还没睡着”的追问，反而更

加清醒。所以，睡得早，并不一

定能早睡着。

另一种情况是，前一晚没有

睡好，第二天通常会特别困倦，时

不时想躺在床上休息，殊不知，这

样会消散掉夜间的睡眠驱力。

对于存在睡眠困扰的人群，

若要获得夜间的优质睡眠，建议

做到日间不沾床，尽量不午睡或

控制在30分钟以内。

误区二：一张床=全世界？
“最近没睡好，打不起精神，

只想在床上躺着。”

“吃外卖、打游戏、看电视，

一张床能承包我的一整天。”

存在睡眠障碍的年轻人群

中，有很大一部分是由于模糊了

床与生活的边界感，引起的失眠

症等。他们或躺或坐在床上，感

觉非常舒适，甚至把应该在餐厅、

客厅发生的日常活动“搬运”到床

上，比如架个小桌子吃外卖，又或

者放个投影仪看大片……

这样一来，床不再只是睡觉

的“专属”了，那么睡眠和床之间

的联系也会因此削弱，造成入睡

困难等失眠症的现象。

睡眠质量不佳，的确会影响

人的精神面貌，但是赖在床上并

不能有效改善睡眠。

当人体体温适度增加时，可

以缓和情绪。因此，建议睡前冲

澡、泡澡或泡脚来放松身体，进一

步助眠。同时，适当运动也有助于

升高体温，但应避免在睡前运动。

误区三：饮酒助眠=入睡捷径？
“睡前喝一杯，倒头就能睡。”

喝完酒之后，往往更易入

睡，正因如此，许多存在睡眠障

碍的人群，借助饮酒助眠。

在此提醒，酒精属于神经系

统抑制剂，会抑制人类的大脑皮

层功能，虽然更容易入睡了，但

酒精的半衰期比较短，会导致反

弹性的觉醒和失眠，也会使人充

分脱水，甚至半夜醒来或早醒。

而且，长期依赖酒精助眠，

很有可能会造成酒精依赖问题，

无益于健康。

五个习惯，拥抱健康睡眠
一、保持规律的睡眠时间

每天睡觉和醒来的时间应

尽量保持一致，养成固定的作息

习惯，建立良好的生物钟。

二、创造舒适的睡眠环境

保持室温适宜，通风良好，

同时不要有噪音和光线影响睡

眠。床垫、枕头和床单也要选择

舒适的材料。

三、避免咖啡因和酒精

咖啡因和酒精会刺激中枢

神经系统，影响睡眠质量，应尽

量避免饮用。

四、远离电子产品

电子产品的蓝光会抑制褪黑

素的分泌，影响睡眠质量，应尽量

避免在睡觉前使用电子产品。

五、坚持适度运动

运动有助于身体健康和睡

眠质量，但要注意时间，不要在

睡觉前过度运动，以免兴奋神经

系统。

“绿水青山”展示馆建设完成
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为精神文明建设注入“强心剂”
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本报讯（记者 杨

阳）3月20日下午，区委

常委、宣传部部长金正

斌来漕开展巩固全国文

明城区工作巡查。镇党

委书记钱立英、镇党委

委员俞斓陪同。

金正斌先后来到水

库村、护塘村，实地查看

了水库村村委会、村史

馆，护塘村社区综合服

务中心、护塘体育馆、党

群服务站等，重点检查

了新时代文明实践站、

村容村貌、环境卫生、基

础设施等方面的情况，

听取了相关负责人关于

创城点位工作进展的情

况介绍。

金正斌指出，要进

一步对照测评指标，做

到及时发现问题、解决

问题，对于检查中存在

的个别薄弱环节，要抓

紧落实，迅速整改到位。

金正斌强调，目前金山区正处

于巩固全国文明城区工作的关键时

点，水库村、护塘村作为全国文明

村，在细节上要认真对待，注重常态

长效，充分发挥广大志愿者力量，进

一步增强广大群众共建共享意识，

共同为巩固全国文明城区创建成果

贡献力量。

本报讯（记者 陈

杰）3月23日上午，我镇

举行 2023 年平安建设

大会和党委全面依法治

理委员会会议。镇党委

书记钱立英，镇党委副

书记、镇长卢坚，镇党委

副书记杨海峰，镇党委

委员、武装部部长万建

明，副镇长陆军辉出席

会议。

从会上获悉，2022
年，我镇打造了具有地

域治理特色和多部门、

多职能为一体的蒋庄村

联勤工作站。建立了

“漕泾参事”贤治理工作

体系，汇聚全镇 80余名

村级乡贤和 62 名镇级

参事共同参与乡村建设

和基层社会治理，有效

助推矛盾纠纷多元化

解。水库村获评“全国

民主法治示范村”，漕泾

司法所获评上海市“十

佳 新 时 代 司 法 所 ”。

2023 年，我镇将探索推

进蒋庄联勤工作站、禁

毒一馆一园一讲堂、反

诈三人组、企业“平安联盟”“红风

筝”“漕泾参事”等品牌队伍建设，擦

亮社会治理“漕泾名片”。

钱立英就进一步推进我镇平安

建设和依法治理工作，提五点要求：

一是认清形势，巩固发展平安建设

良好局面；二是夯实基础，开创法治

漕泾建设新格局；三是提高站位，全

面贯彻总体国家安全观；四是集成

创新，推进社会治理长效长治；五是

提振精神，塑造队伍建设新风貌。

全
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定
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整
体
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我镇举行2023年精神文明建设暨创建全国文明镇誓师大会

今年1月，作为2023年漕泾镇实事项目之一的“绿水青山”展示馆正式启动建设，该展馆座落在水库村，

分为“引领·两山理论、守护·青山绿水、蝶变·生态美学、转化·产业发展”等部分，展现了我镇在创建全国

“绿水青山就是金山银山”实践创新基地中的生动实践，目前已建设完成。 记者 李欣杰 图/文

责任编辑 徐锋琴

我镇举行推进高效能治理建设“美丽湾区”暨环境综合整治专题会

本报讯（记者 毛文轩）3 月 23
日下午，我镇举行推进高效能治理

建设“美丽湾区”暨环境综合整治

专题会。镇党委副书记、镇长卢

坚，副镇长黄缪、副镇长庄海涛出

席会议。

镇领导会同规建办、安委办、

环治办、农发办、经发办、城运中

心、城建中心、申漕公司等单位和

部门负责人实地查看了阮巷 8 组

朱家埭人居环境整治点位、金光村

农村生活污水提标增效工程建筑

工地点位、金光村蒋往锁废旧物资

回收站点。

会议对高效能治理建设“美

丽湾区”工作和环境综合整治工作

作部署。

从会上获悉，截至 2023 年，我

镇计划建成美丽庭院“小三园”500
户，到2025年实现美丽庭院覆盖率

30%。在 2022年第一、第二轮村容

村貌提升工作的经验基础上，谋划

开展第三轮村容村貌提升工程，持

续开展宅基美化、田园洁化、村庄

绿化、道路亮化等建设项目。并将

人居环境纳入积分制管理，开展美

丽庭院评选、积分兑换活动，提高

村民维护村庄环境卫生的积极性。

会上，卢坚就推进高效能治理

建设“美丽湾区”暨环境综合整治

工作提出三点要求：一是思想上要

注重对标对表，方式上要讲究战略

战术；二是创建工作要注重常态

化，整治整改要确保实效；三是重

点项目要落实落细，责任考核要见

事见人。

本报讯 （记者 徐锋琴 李欣

杰）3月15日上午，我镇举行2023年
精神文明建设暨创建全国文明镇誓

师大会，贯彻落实市委和区委关于

精神文明建设的各项决策部署，总

结去年工作，部署今年重点任务，全

力做好巩固全国文明城区和国家卫

镇工作，为推动争创全国文明镇开

创新局面、迈上新台阶。区委宣传

部副部长、区文明办主任吴筱蓉，镇

党委书记钱立英出席会议并作讲话，

镇党委副书记、镇长卢坚主持会议。

会上，吴筱蓉对精神文明建设

工作提出三点要求：一是提高认识、

坚定信心，切实增强做好精神文明

建设工作的责任感和使命感；二是

突出重点、把握关键，统筹抓好全国

文明城区创建和精神文明建设各项

工作；三是多方参与、对标对表，不

断提升做好精神文明建设工作的能

力水平。

钱立英要求，坚持思想引领、政

治统领，注入精神文明建设“强心

剂”；坚持砥砺奋进、真抓实干，跑出

精神文明建设“加速度”；坚持加强

领导、激发活力，点燃基层社会治理

“强引擎”。

去年，我镇以创建全国文明镇

为契机，围绕“礼遇”“礼赞”“礼享”

建立文明实践项目，以项目化深入

推进创建工作。通开展“十大专项

行动”“星级文明户”“文明楼组”“食

品安全星级商户”评选等活动，让创

建工作和日常工作的互促共进、相

互赋能。并发挥新时代文明实践分

中心、站、点三级阵地作用，举办业

务培训、专题讲座、基层宣讲等形式

多样的活动，进一步丰富群众精神

文化生活。同时，进一步健全志愿

服务体系，让志愿服务制度化、社会

化、专业化和常态化，去年发布志愿

服务项目 437 个，累计服务时长

266013.5小时。还成立了金山好人

志愿服务队，充分发挥好人引领作

用，深入挖掘工作、生活在漕泾平凡

人的微光故事，教育引导人民见贤

思齐，培育文明风尚。

会议表彰了2022年度金山区

优秀志愿者，2022年度金山区志愿

服务优秀组织者、先进集体、优秀志

愿服务项目和2021-2023年度漕泾

镇五星级、四星级、三星级文明户，

并为市民代表颁发2022年金山区爱

国卫生运动70周年个人纪念证书。

“社区红人”代表张孝礼和漕泾小学

学生代表皮思萌分别从志愿服务和

文明实践方面分享了精神文明的内

涵。会议还举行了深化精神文明建

设项目融合结对仪式，相关单位代

表发出精神文明融合发展倡议。

据悉，目前共计42支志愿服务

队，其中有17支是专业志愿服务队

伍。现场，镇各志愿服务队进行宣

誓，号召人人参与志愿服务，个个争

当文明市民。

今年是金山区巩固全国文明城

区，漕泾镇巩固全国卫生镇、创建全

国文明镇的关键之年，镇领导班子

成员带头开展专项检查和清洁家园

行动，并对检查中发现的乱停车、乱

堆物、占道经营等问题，提出具体整

改意见。

接下来，我镇将培育树立符合

漕泾定位的志愿服务品牌，与上海

化工区共推“绿水青山同行”志愿

服务项目，并以“金山好人”“社区

红人”“网络达人”等典型人物为引

领，提升人民群众文明素养和道德

涵养。同时，强化点位包干、强化

工作融合、营造浓厚氛围，深化巩

固全国文明城区、国家卫生镇创建

成果工作，争创全国文明镇，不断

推动我镇精神文明建设工作取得

新突破。

本报讯（记者 毛文轩）3 月 22
日上午，我镇举行农村宅基地补充

信息调查工作动员培训会，正式启

动农村宅基地补充信息调查工

作。镇党委副书记、镇长卢坚，副

镇长陆军辉出席会议。

会议对农村宅基地补充信息

调查工作作部署。卢坚要求，要以

为人民办实事、办好事、解决难题

为目的，善于学习、汇总问题、及时

反馈、研究分析，同时要提高调查

质量，善于总结经验，形成漕泾的

工作特色。

会议邀请上海市城市测量师

行相关负责人对参会人员进行宅

基地补充信息调查业务培训。

据悉，此次农村宅基地补充信

息调查工作是在第三次国土调查

和农村地籍更新调查的基础上，注

重对农村宅基地土地权属确认、农

民房屋现状使用情况调查、宅基地

户籍变化沿革调查以及宅基地资

格权调查，注重查漏补缺，完善相

关数据。具体调查内容包括现状

户的集体经济组织成员数及具体

名单、宅基地一户多宅情况、房屋

取得方式、房屋使用状况、出租面

积、翻建时间等，预计 4 月底，完成

农村宅基地补充信息调查工作，5
月中旬，区级完成数据验收。

此项工作旨在充分利用现有

宅基地数据资料，开展宅基地补充

信息调查工作，全面摸清区域宅基

地数量、布局、权属、利用状况等基

础信息，建立农村宅基地数据库，

编制农村宅基地数据台账和利用

现状图件，为农村宅基地制度改革

工作奠定基础和提供支撑。

我镇启动农村宅基地
补充信息调查工作

““绿水青山绿水青山””展示馆展厅展示馆展厅

□ 吴国权
“石头爷叔”怒端“圣教窝”（中）
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第二天一早，有人将这件事

告诉了“石头爷叔”,“石头爷叔”

一听怒火中烧，他顾不得吃早

饭，喊上了几个年轻人直奔那块

田，并传话戚阿娥和崔宝宝到

场。“石头爷叔”指着那方翻转的

地厉声责问两人 :“这里发生了

什么事?戚阿娥你说 !”威阿娥战

战兢兢地把这件事说了一遍。

“‘鬼’你个头 !”“石头爷叔”怒指

着戚阿娥骂了一句。于是他顺

着崔宝宝所指的方位走了过去，

用铁铲掘开了几块泥，几根骨头

一下子露了出来。“石头爷叔”捡

起几根骨头，心中顿时明白，他

举着骨头走近戚阿娥。“戚阿娥

看清了，你所说的 '鬼火’就是它

引起的，那叫“磷火”，'磷火’是

人或动物的尸体腐烂时分解出

来的磷化氢自燃而发出的火焰，

这里埋的大概是几根狗骨头。”

他 走 上 了 田 岸 回 过 头 来 又 说 :
“戚阿娥，你相信 '圣教’，散布迷

信思想，毁坏庄稼，一要检讨，二

要赔款。”戚阿娥眼睛一白，屁股

一歪，扭头就走。

时间过去了三个月，11 月 8
日，戚家宅里又添了一个可爱的

男宝宝，宝宝的父亲给他取名

“家富”，家富是个胖娃，活泼可

爱，满月酒办了三天三夜。可不

幸随即而至，那一天傍晚，

不知什么原因，家富突然从

床上掉了下来，不一会儿，他的

右手臂很快肿了起来，他啼哭不

止。这可急坏了家富的母亲兰

贞，她的男人又出门旅游去了，

这可怎么办?家富的奶奶捧着孩

子的肿手也哭了起来，突然她放

下孩子的肿手，奔出门外把戚阿

娥喊了过来。戚阿娥瞪大眼睛

一看直皱眉头。她侧过脸问兰

贞 :“ 孩 子 去 过 哪 里?”兰 贞 说 :
“白天抱着孩子去过我娘家。”

“有没有走过那棵老杨树?”“走

过了。”“好，我晓得了，那一定是

道上了那个 '五申伯伯’(迷信称

的怪名 ) 了，或许是你踏痛了它

的 手 了 ，它 报 复 了 。”“ 那 怎 么

办?”孩子奶奶问。“不要急。要

你去烧一条红烧鱼、三个荷包

蛋，拎一瓶酒，拿一刀锡箱。我

俩马上去化怨。”

老杨树下，戚阿娥与孩子奶

奶摆开了酒菜，烧上了锡箱戚阿

娥口中念念有词，孩子奶奶跪拜

磕头不止，恳求“五申伯伯”饶恕

兰贞她们的罪过。十分钟后，戚

阿娥她们退离了现场。

哪晓得一场火灾正在悄悄

降临。原来，老杨树的东南角上

有一爿村办服装厂，服装厂的仓

库正好设在老杨树边上，那天吹

的是西北风，又巧遇仓库西壁上

的一扇窗还没关上，一阵西

北风把戚阿娥她们留下的

那堆锡箔灰刮进了仓库西壁上

的那扇窗，灰烬里的火星很快点

燃了一堆布，火势很快得到蔓

延，浓烟很快滚出了那扇窗……

事也正是凑巧，此时，镇里

的两名联防队员正好巡逻到这

里，見此情景，马上呼喊，并立即

与职工们一起投入施救……一

场火灾终于得到了控制。

“石头爷叔”参与了民警对

那场火灾的调查。有人举报 ,火
灾前戚阿娥与兰贞婆婆来这里

烧过锡箔。

民警立即传戚阿娥与兰贞

婆婆来到党建服务点，询问了有

关情况，证实了这场火灾与戚阿

娥她们燃烧锡箔有关。“石头爷

叔”火冒八丈，怒指戚阿娥 ,“戚

阿娥，你闯了大祸 !”“我们只

想遵照 '圣教’之意去化怨，

没想到会造成火灾。”戚阿娥抖

抖索索地说道。““圣’你个死，'
圣教’害了兰贞一家，也害了你

自己。”

春日采蜜忙
□ 李欣杰

当时老补金笑着对小张讲 :
“你也是大块头共产党员，就你
拆开来看呢 !”小张听老补金这
样讲，也就把信拆了。原来这
是一封感谢信，是某部解放军
同志写来感谢我们队里的一位
大块头党员的。那未，这个共
产 党 员 到 底 做 了 的 好 事 呢? 事
情经过是这样的。在三天前的
一个雨天，那时刚下过雨不久
的黄昏时光，某部二位解放军
同志赶着一辆胶皮轮马车，在
公路上走着马车上载满了粮食
蔬菜和各种物资。

突然，听见“叭”地一声响，
马车停住不动了 ,解放军同志速
忙跳下车来一看 , 呀 ! 原来是橡
皮胎暴裂了，忙了一阵，发现工
具箱里没有补胎的橡皮，看看
前不巴村，后不巴店，这哪能办
呢 !解放军同志真叫急煞！这时
来了一个大块头，大块头问清
情由，他用眼一瞅，只见解放军
同志都穿着解放鞋，独有自己
穿着一双半高统的套鞋，于是
他不等解放军同志开口 ,套鞋一
托 ,“ 哗 ”很 快 地 用 剪 刀 剪 了 一

大块套鞋皮，解放军同志见他
这种舍己为人的行为，实在感
动得两眼充满了感激。

就这样 ,他们很快把车胎补
好，打足了气，二位解放军同志
和大块头又很快地把粮食等各
种物资搬上车去，前后足足干
了一个多钟头，大块头穿上那
只缺咀套鞋，就与解放军同志
告别，解放军同志连连向他表
示感谢，并要求他留下姓名和
家庭住址，而大块头只是笑了
笑，用手指前面很远的村庄讲 :

“我就住在那里。”就这样，解放
军同志，只知道他是党员，他们
后来又了解到大块头指的那个
村，就是红旗生产队。小张把
这封信读完，老补金哈哈大笑
说 :“嗨，又是一个大块头 !”

小张再看看那十几个大块
头都是十分镇静，实在叫难以
猜测这桩好事是啥人去做的。
这时候，天又忽然下起雨来，小
张想出了一条计策，对老补金
嘁嘁触触一讲，老补金讲一声 :

“保守秘密。”就这样，大块头会
散了，当天晚上生产队开社员

大会，因为天下着雨，社员们大
都穿着套鞋，小张在开会之前，
可叫忙哪 ! 低着头，前前后后，
往每一个社员脚上看，看啥呢 !
就是寻那只缺咀套鞋呀 !可是寻
来寻去，始终找不到，就是连补
过了的套鞋也没有发现，独有
一个人是赤着脚，啥人呢?就是
阿虎根 !但小张想哪能好问他这
件事呢 !如果问问他是不是帮助
解放军同志做过好事，他肯定
会讲没有做过的。嘿，这一条
计策又失灵了。

开好会，小张无法向队长汇
报 ，有 意 避 开 他 ，独 个 子 回 家
了。可是，一到家躺在床上，实
在是睡不着觉呀 !想想明天的黑
板报就要换新的内容了，那篇
新人新事的稿子还没有作好，
这几天，好人好事，接连不断出
现 ，就 是 叫 不 晓 得 啥 人 做 的 。
这 哪 能 办 呢? 小 张 头 脑 里 乱 哄
哄的，想想也实在是有点糊里
糊涂。正在这时刻，忽然间“轰
隆”一声，把小张吓了一大跳 !
这样一来，小张头脑却清醒起
来啦 !“腾”地从床上跳起来，朝

外一看，只见满天乌云电光闪
闪，雷声隆隆，一场狂风暴雨顷
刻就要来临。

这时，小张忽然想起生产队
仓库西面一间的一根柱头已经
歪斜，恐怕一经狂风暴雨，房屋
会有倒塌的危险。于是小张不
容多想“达达达……”急忙向外
奔去。

一到仓库前面，黄豆粗的雨
点已经哗哗哗打了下来，朝着
那根柱子仔细一看，着力一摇

“啊”?这又出意料之外，那根柱
头已经添了一根，支撑得十分
牢固，这时小张正想往回走，对
面队长老补金和记工员阿虎根 !
俩人掮着一根旧木头，直往这
里来，发现小张已经先到，仓库
柱头撑得牢牢的 ,老补金和阿虎
根二人一把把小张紧紧抱住 ,激
动 地 讲 :“小 张 ，原 来 做 好 事 的
就是你 ! 哈哈 ! 今朝可寻着了人
哪 !”“啊?”小张一听不对呀 ! 狠
命地摇着手，急着讲 :“不对呀 !
你们搞错啦 !我一来，仓库早就
这 样 啦 ，这 好 事 不 是 我 做 的
呀 !”

阿虎根、老补金和小张正在
争论的时候，村里的六婶婶掌
着伞，手里还夹着几把伞勿匆
走来，赶到仓库门前要紧把手
里的伞给老补金、阿虎根和小
张 , 问 六 婶 婶 怎 样 会 送 伞 来 的
呢?

因为刚才六婶婶看到三个
人在冒雨修仓库，来不及过问
是啥人，要紧回家去拿几把伞
来。现在小张几个人看到六婶
婶送伞来，要紧追问 : 六婶婶刚
才 你 看 到 啥 人 在 这 里 抢 修 房
屋，弄得六婶婶摸勿着头脑，明
知是你们几个人在这里的，还
问我是啥人?所以六婶婶讲 :“我
刚刚看见你们几个人冒雨在抢
修 ,”“勿 ,六婶婶 ,我们三人刚刚
来。”“六婶婶想想看，到底是啥
人?”六 婶 婶 讲 :“ 我 也 弄 勿 清
楚，反正是三个大块头。”最后
小张咀噘着说 :“不再去找寻大
块头是啥人了，总之一句话，大
块头就是我伲队里的漕泾人，
这些人是学雷锋的榜样”最后，
在队里的黑板报上，也就连载
了这个“大块头的故事。

□ 沈新民

大块头的故事（下）
􀳁 故事连载

清明时节忆祭祖
□ 蔡士奎

孝道是万善的起源，是中民族

传统的美德和得以生存之根本。

父母是本，本之本是列祖列

宗。所以自古以来，清明扫墓祭祖

已成为缅怀先人、纪念祖先的种淳

朴民风与固定风俗，不是迷信，是

晚辈们尽孝道的良好教育。其精

神实质是提倡孝道，不忘根本，承

担后辈责任，从而培养中华民族子

孙后代的考敬心和感恩心。因此，

清明节祭祀祖宗，更是每个家庭对

祖先表达感恩之心的重要大事。

民间有句俗语说“清明大如

年”!过去，我们家乡的人们，每年一

到寒食节，家家户户都要准备菜

点、食材，还要做绿圆团，准备过清

明。青团颜色碧绿，香气扑鼻，是

清明祭祖时一道不可缺少的供品。

清明“过时酒”是祭拜祖宗的

一种形式，也是我们这地方的乡

俗，全年六趟“时酒”，清明便是其

中之一。清明是一年中第一个“时

酒”，乡下人起码得烧“老八样”菜

肴来祭祖宗。

清明“时酒”一般放在上午，八

仙桌上摆好酒盅、筷。点心、菜肴

摆满一桌，烧香点烛。酒过三巡后

盛饭，最后全家人依次向祖宗磕头

礼拜，祈祷家人平安健康。午饭

后，全家人去坟地祭拜祖宗，先为

坟地除草打扫卫生，然后上点坟

泥，最后放上供品，依次磕头许愿

以尽孝道，。

民间还有“清明日动土无禁

忌”之说，因此有的丧家就趁清明

日把故人的骨灰盒“落葬”。由于

“落葬”是让逝者入土为安，且有一

定规矩，逝者家属亲友都要上坟祭

奠，还要放炮仗，烧纸钱，哭声相

闻，为逝者哀悼。

我的家乡清明节还有放风筝、

插柳条的习俗。所谓“放断鹞”，就

是清明放风筝的时候，把发生在自

己身上的所谓“倒霉事”写在纸上，

挂在风筝上，待风筝上升到一定高

度时把鹞线放脱，任风筝随风飘

走。据说这种“放断鹞”能除病消

灾，保佑一年平安吉祥。

清明又是插柳栽树的大好时

节，民间有插柳、折柳、戴柳的习

俗。人们在踏青扫墓的河边随手

折几根柳条，编成圆圈套在头上，

还可以带回家挂在门框上避邪。

在我们当地农村，清明节还有

一种“吃青”的习俗。阳春三月，路

边田埂上长满了马兰、草头、荠菜

等，只要想吃，随时随地可采摘，其

味清香可口，是清明的一道时令土

菜。“吃青”中还有一种菜叫“香

椿”，春分前后，香椿树首先长芽，

嫩芽红椿椿、绿油油，香气四溢，香

椿炒蛋绝对是一只地道的时令菜!􀳁 故事连载

􀳁 心底走笔
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