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冬夜（外一首）
冬天的夜清冷，寂静

月亮打着哈欠，裹紧了身上的棉被

怕冷的小星星们都回家找妈妈了

冬天的夜更黑更安静了

低头看着沉寂的大地，夜沉思了一会

它往口袋摸了摸，掏出了一把六瓣霜花

夜松开手，霜花洋洋洒洒肆意飞舞

霜花从空中慢慢悠悠飘向整个世界

它飘到人间成了雪

雪飞到了树枝上，成了树的花

雪落到了地上，成了地的锦

雪来到了河里，惊醒了河里的鱼

雪盖满了冬的夜，成了夜的光

绿蝴蝶
一只绿色的蝴蝶不小心闯进了冬天

雪花，冰块，枯叶都好奇地围着它

雪飘来，冰刺骨

干裂的叶子来回拍打绿蝴蝶瘦小的身躯

冰凌划破它绚丽的翅膀

枯叶拍伤了它美丽的眼睛

绿蝴蝶拖着伤痕累累的躯体

在冰雪中横冲直撞

它拼了命也要闯出一条生路

终于，它的倔强和坚韧感动了路过的冬风

寒风把绿蝴蝶冻僵的身躯拥进怀里

旋转着带它进入一间小屋

小屋被四面墙和屋顶紧紧包裹

窗外的雪花拉着雪花，枯叶舞动着枯叶

他们在屋外寻找着绿蝴蝶

雪花把小屋的门挤开一条缝

咯吱一声，雪花和枯叶一起涌进了屋

咦，绿蝴蝶去哪儿了

火炉告诉它们

绿蝴蝶带着风去往春天了

孙小妮
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调整生活方式是老年人预防便秘的
重要措施，包括合理膳食、适度运动以及
建立良好的排便习惯等。

一、合理膳食
1.多饮水
根据《中国居民膳食指南（2016）》，

常饮水、多饮水（摄入量≥1500mL/d）可
以在一定程度上缓解便秘。老年人因代
谢缓慢，与年轻人相比，需要的水分更
少，大脑对于口渴的反应也较为迟钝。
建议老年人不要等到口渴再喝水。老年
人要定时定量地补水，尤其是晨起和运
动后，都应该适当补水，一杯热饮品有助
于促进肠道运动。需要注意的是，患有
特殊疾病（如心力衰竭、肾功能衰竭、胸
腔积液或腹水）需限液的老年人的饮水
量应遵医嘱。

2.增加膳食纤维的摄入
中国营养学会推荐每天进食 25g膳

食 纤 维 ，《中 国 慢 性 便 秘 诊 治 指 南
（2013）》建议每日摄入 25～35g 膳食纤
维，老年人每天应至少摄入 200g水果和

300g蔬菜，同时注重粗细搭配，逐步将膳
食纤维含量高的食物添加到膳食中，如
绿叶蔬菜、带皮苹果、熟玉米等。

3.食疗
适当食用具有润肠通便功效的食

物，如核桃、芝麻和牛奶等；烹调菜肴时
可添加植物油，如花生油、菜油、芝麻油
和大豆油等。

4.肠道微生态调整
益生菌可以刺激肠道蠕动，有利于

缓解便秘。便秘的老年人可以饮用含有
益生菌的乳制品或者口服益生菌补充剂
来缓解便秘。

二、适度运动
运动可以刺激肠道蠕动，有利于缓

解便秘。老年人可以进行适当的有氧运
动，根据身体状况选择适合自己的运动
方式，如做操、散步、打太极拳和练气功
等。此外，老年人也可以进行提肛训练：
收缩肛门和会阴 5秒，放松，重复 10次，
每日 3 次。坐轮椅或长期卧床者，定时
变换体位。

三、建立良好的排便习惯
规律排便是防治便秘的有效措施。

晨起或早餐后 2 小时内尝试进行排便，
排便时集中注意力，不要听音乐或看报
纸；生活起居有规律，养成良好的生活习
惯；如果有便意，不能强忍，应该及时去
排便。

四、腹部按摩
每日临睡前双手重叠，用掌心贴腹，

以肚脐为中心做顺时针方向的腹部按
摩。

五、使用缓泻药物
遵医嘱服用缓泻药物，次日晨起排便。

六、心理调适
有便秘的老年人应保持良好的心理

状态，避免产生焦虑、抑郁等情绪。
来源：学习强国

老年人该如何预防便秘？

11 月 26 日，我参加了遂昌县

文联组织的“我以我心写遂昌”现

场文艺创作采风活动，赴王村口

镇、湖山乡创作采风。这次采风

之行，勾起我对家乡王村口的思

念和红色的记忆……

古镇王村口自古为闽浦通往

衢州要道，距县城 50 公里。元未

明初王姓居此，故名，即以乌溪江

此 一 流 段 为 王 溪 ，袭 称 王 村 口 。

早在清咸丰年间，这里已商贾云

集、商业贸易十分活跃。历史悠

久，虽几经行政区域和机构变更，

但 王 村 口 镇 的 名 字 一 直 沿 用 至

今，故有“历史古镇”之称。

行车一个小时，来到古镇王

村口，迎面就能看到一幅醒目的

红军军旗雕像，道路一侧是粟裕

将军的硕大墙绘，另一侧是中国

工农红军挺进师纪念馆。这里常

常能见到穿着红军军服、抗着红

军军旗的队伍，他们或是单位组

织来体验红色之旅的，或是公司

组织来参加团建的，也有学校的

学 生 通 过 这 样 的 体 验 来 缅 怀 先

烈。我们被各种各样的红色元素

所吸引，包括社会主义核心价值

观和各种红军相关的壁画。这里

恬静悠然的田园生活，沁人肺腑

的空气，闪烁流过的小溪，恬淡的

山野风情，悄悄洗去莫名的烦躁，

开启了久闭的心扉，也许是曾经

有过的山村生活经历，对于厚实

的大山、淳朴的村民，内心总是怀

有一种别样的亲切。

走在古镇幽深而逼仄的小街

里，就像穿行在历史的隧洞中，老

墙老土，一段不长的鹅卵石铺就

的老街，会烟岚般涌起一种古风

古韵。这老街，漆皮剥落的大门

后，往往会有一个接一个或远去，

或在老百姓中间闪烁的故事，或

慷慨激昂，或缠绵凄切，或一声长

叹中，太阳醉汉般踉踉跄跄掉下

山去，只从书画般的留白和尾音

里引人凭吊追思。现今，大体修

复一致的明清店铺，相互注目中

仅在中间留出窄窄的老街，宽阔

的木门和促狭的店面显得不太相

称，新旧浓烈，曾经的繁荣依然处

处充满注释般的语言。

除了个别的店铺，门楼，古得

有点味儿的就是那桥西街上程氏

明清时的建筑了。我不知道在古

镇上曾上演过多少慷慨悲壮的故

事，在多少次攻坚的厮杀面前，她

保持了自己的傲岸和尊严。这就

是古镇的精神，永远会随着那一

次次的战斗走向历史的深处。那

是 1935 年，刘英、粟裕率领挺进师

开辟了以王村口为中心的浙西南

游击根据地，在王村口一带开展

了三年艰苦卓绝的游击战争，红

军 也 从 原 来 538 人 增 至 2000 多

人。这三年，给王村口古镇留下

了许多革命遗址和可歌可泣的战

斗故事，至今还完好地保存着挺

进 师“ 八 一 ”誓 师 大 会 旧 址 天 后

宫、挺进师召开群众大会的宏济

桥、苏维埃政府旧址蔡相庙、挺进

师师部旧址。由这些旧址和粟裕

将 军 骨 灰 敬 撒 处 —— 月 光 山 公

园、白鹤尖红军纪念亭、新建的挺

进师展览馆组成的挺进师革命纪

念建筑群，成了古镇的精神堡垒，

引领古镇人前进。古镇先后被列

为爱国主义教育基地和党史教育

基地，成为全国红色旅游经典景

区第二批名录和省经典红色旅游

景区。

粟裕将军夫人楚青同志题的

一首：“当年鏖战此山中，热血染

得乌溪红。鱼水相依深情在，浩

气长存月光峰。”使我们仿佛回到

了当年轰轰烈烈的革命斗争中。

几个头戴八角帽，身着红军装的

‘红色小导游’，又让青山裹着的

王村口古镇，一改昔日的沉默，有

了宣传和介绍自己当年那些风云

变幻的红色故事的平台。经“小

战士”的讲解，一段激荡山河的浙

西南红色革命史变得更清晰。红

军挺进师纪念馆，以图片、声光电

等现代技术，再现了那一段可歌

可泣的历史，粟裕将军讲的一句

“我们的师部和领导中心就放在

王村口镇。”奠定了王村口镇在红

军挺进师的历史地位。而浙西南

干部培训学院，已成为激发党员

干部永葆革命青春的“加油站”，

提 高 干 部 素 养 和 本 领 的“ 大 熔

炉”。“红色古街与培训学院互为

补充，拓展出了培训加旅游的一

条完整产业链。”

如今炮火纷飞的年代已渐渐

远去，但留给古镇的红色记忆，红

军的革命精神，却并未随着时间

流逝被人遗忘。曾有遂昌“小上

海”之称的古镇，在失去林业经济

优势后，人们把目光投向打造红

色品牌、做好古色文章，彰显绿色

魅力，开展“1935 文旅街区”复原

工 程 项 目 。 从 古 老 的 天 后 宫 开

始，让古街重现了 1935 年红军挺

进师进入王村口的情景。几百米

的老街上分布着各色店铺，既有

传统的土特产店铺，也有“红军饭

店”“红军大凉茶”“红军驿站”、草

鞋、竹篾、手工蓑衣、木槿花宴、自

酿的红军酒等各种承载了红色记

忆的老物件，这样的特色小店，让

这个小镇有一份独特的韵味。也

借着这些特色，王村口实现“省级

旅游风情小镇”的长远目标，从曾

经的鲜为人知到如今游客纷至沓

来。

改革开放 40 多年，古镇立足

红 色“ 基 因 ”，不 断 耕 种“ 红 色 山

水”，传承“红色精神”，不仅打造

出集“红色体验、文化教育、度假

养生”为一体的“红色之旅”，也完

成了“红色旅游”向“红色经济”的

蝶变。如今，走在古镇的红色老

街，白墙灰瓦的古民居与窄窄的

石板路，仿佛就能感受到红色历

史与古镇发展的水乳交融。

古镇是从时光中、从元未明

清走来的那一间古店，在黄昏的

静默里，最后一线落霞随天边云

絮一起隐退时，只剩下一个沦桑

的背影，一种历史延续的符号，定

格在岁月的深处。古镇离我们远

去了，从古镇中脱胎而来的新时

代的小镇正在延展，匆匆而过的

脚步声充满向往幸福的激情。本

来 独 享 的 小 村 、小 桥 、小 家 的 清

闲，早已被游客搅得少了许多安

宁，攒动不息的人头几乎成了眼

前唯一的风景。

作为古镇人，我深深怀念那

一段段难忘的岁月，那些门楼、牌

坊、残碑后面涌动的故事。在落

霞和余晖中，红色古镇显得格外

的耀眼，有了一种新的诠释——

借助“挺进师”这块品牌，提炼弘

扬“挺进师精神”，努力探索出了

一条新时代乡村振兴发展的新路

子。古镇 5A 景区镇整体提升工

程正如火如荼地推进，投资 1.36

亿元的游客接待中心、研学培训

基地等设施，不久将以崭新的面

貌创建省级旅游风情小镇、省级

美丽城镇、全市唯一的 5A 级景区

镇和全国红色旅游示范镇，呈现

在世人面前。

古镇新颜
□ 张先林

雷义华今年 59 岁，大拓人，是遂昌金

矿 驾 驶 员 ，也 是 遂 昌 县 收 藏 协 会 副 会

长。刚开始接触收藏时，只是当地收藏

业的一名业余爱好者，却因心怀大爱，成

立了遂昌县收藏协会，并多次举办了古

玩交流会，赢得了周边县市藏友们的广

泛称赞。

20 世纪 70 年代，雷义华便开始搞收

藏了，至今收藏 40 多年，收集遂昌文献史

料 8000 多份，时间跨越从明代到民国。

他还将收藏的资料进行整理，汇集多个

系列反映本土文化专题，如汤公文化系

列 、老 湖 山 史 料 文 献 系 列 、畲 族 文 化 系

列、遂昌名人契约文献系列、状元文化系

列等。他收集的老物件、红色文物见证

了百姓生活的幸福变化，自己也成为这

片红色土地上一位痴情于红色收藏的传

奇人物。

醉心收藏40余载

在所有行业中，最重要的事情都是

学习。雷义华谦虚好学、刻苦钻研，他深

知只有循序渐进地熟悉、学习、摸索、积

累，继而总结心得、归纳经验，才能逐渐

掌握规律。对藏品进行整理、研究，还要

与同道一起鉴赏。只藏而不鉴，满足的

是占有欲，不是真正的收藏；只鉴而不赏

是做学问，让藏品缺少了审美价值。总

之藏、鉴、赏，每一个环节都是必要的，也

是充满乐趣的，让人享受其中的。有了

收藏的目标，虽然辛苦但很快乐。从此

以 后 ，雷 义 华 放 弃 了 节 假 日 的 休 息 时

间。风餐露宿自不必说，只要听说某处

有遂昌文物时，就想尽办法前去观看，竭

尽财力努力收罗，拿回家后再认真研究，

分门别类逐成体系。他走过很多地方，

名山大川、名刹古迹、古街背巷，穿梭于

群山之间，奔波在历史的遗迹之中，览宇

宙之宝藏，穷天地之生机，冥思遐想，穷

年累月，胸中自有神奇，造化自为我有。

不求气而气韵自在，不求法而法在其中，

将自己在生活中得到的灵感、观察到的

自然景物、体悟到的真知灼见全都凝聚

在自己的收藏上。他痴迷收藏 40 多年，

玩到寝食难安、难舍难分是常事。但每

当看到屋里堆满的宝物、接待闻名而来

参观的爱好者、受到领导的支持鼓励以

及有关部门登门求货时，他都会感到欣

慰并将藏品相赠。

可 有 谁 又 了 解 其 中 的 曲 折 、辛 苦

呢！得知遂昌某村村民珍藏了清朝圣旨

时，他惊喜不已，第二天天还没亮就出发

了。可到了目的地，藏家却说找不到了，

不 肯 拿 出 来 。 雷 义 华 心 想 不 能 操 之 过

急，说：“不急！你慢慢找，我先回去。”为

了这幅圣旨，他前往藏家七八次，最终感

动主人，以 6 万元成交，收藏到这一幅长

170 厘米、宽 30 厘米的清光绪 20 年的五

彩圣旨珍品。

在得知遂昌某村藏友手中有一批汤

显祖史料时，雷义华也多次登门，和藏友

聊家常。聊天中得知藏友的太公画多年

前遗失，十分心痛，他提出帮忙找回。根

据藏友提供的画像特征，他四处打听查

找，还请了收藏界的朋友帮忙。终于在

几月后，打听到兰溪游埠有藏友专业收

集太公画，便马不停蹄赶往兰溪游埠，经

过努力说服藏家，连夜将太公画完璧归

赵地送到藏友手中。藏友十分感动，3 万

元成交，将一批汤显祖史料让给雷义华。

收藏是需要钱的。作为家有老小的

工薪阶层，雷义华平常生活节俭，却把大

部分钱投入收藏。妻子很不理解，说他

拿这么多钱搞这些破书纸。雷义华一边

耐心地和妻子沟通，一边坚持收藏，现在

妻子很支持他的收藏事业。雷义华对上

门参观的人说最要感谢的人是妻子，“当

我潜心研究藏品时，家里家外都是由她

安排的。”虽然收藏道路充满坎坷，但是

雷义华从未放弃。

义务建馆为公益

为使收藏来的藏品发扬光大，让更

多的人看到，从中了解过去那段革命历

史，2019 年，在当地政府的支持下，雷义

华和叶夏寅两位遂昌收藏爱好者自筹资

金 30 多万元，在云峰街道长濂文化园内，

设立“浙西南革命精神弘扬践行教育基

地”展馆。展馆布置从进门的左手边开

始，按照遂昌革命历史的重要时间节点

和重要内容，划分成了星火燎原、光辉历

程、革命精神、红色记忆四个篇章，各个

革 命 老 物 件 的 摆 放 也 进 行 了 一 一 对

应 。“ 这 些 老 物 件 虽 然 已 经 退 出 了 历 史

舞 台 ，与 我 们 现 在 的 生 活 渐 行 渐 远 ，但

它们身上带着历史的印记，反映了革命

先辈们那些光辉的历程。”雷义华说。

目前，展馆内共有革命老物件 300 多

件，常年对外免费开放。自 2019 年开馆

以来，雷义华和叶夏寅也开始义务当起

讲解员。今年是建党 100 周年，他们还将

对展馆布置进行再次完善，并努力去收

集更多革命老物件，将浙西南革命精神

更好地传承、发扬。慕名来参观的人也

都夸赞雷义华做了奉献社会、利国利民

的好事。

心怀大爱无私奉献

收藏人都有自己的梦想，并非都是

以增值为目的进行投资性收藏。一直以

来，雷义华都将收藏和梦想相伴、使命相

关，凭借梦想引领，在收藏领域中独树一

帜。收藏不仅给他带来了充实和快乐，

也是他这一生的历史见证。除了拿出家

中藏品义务开馆外，他还在建国 70 周年

和今年建党 100 周年时，举办了职工收藏

实物展，深受观众好评！面对丽水市红

色展馆、县档案馆、县人民医院等部门领

导上门寻宝求货时，他都任其挑选无私

奉送。

雷义华不但痴迷收藏，在单位还是

优秀驾驶员，30 年行车无事故。2020 年，

在遂昌金矿“节能降耗、安全行车”技术

比武中，雷义华通过技术比武，荣获二等

奖。他也是一个敬老爱老的生活榜样，

每年重阳节都会登门慰问百岁老人，并

送上礼物。同时，他对社会公益事业也

十分热心，先后无偿献血 20 多年，荣获中

国红十字会总会颁发的“全国无偿献血

铜奖”。

雷义华虽是一个草根收藏家，却心

怀大爱。他说：“社会媒体和公众对我收

藏事业的肯定，是我最欣慰的事。如果

有一天，我的藏品能对社会公共文化事

业有所贡献，我会觉得自己就是世界上

最幸福的人。”
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