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版长期向全镇中小学
生征集作文、书画、摄
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要求：文体不限，
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投 稿 邮 箱 ：
764239302@qq.com
（来稿请注明学校、年
级、班级、姓名以及家
庭住址和电话号码。）

每天坚持
防止脑萎缩

大脑是人体的“司令
官”。不论是思维、说话、
走路，还是饥饿等感知，
都受到它的调控。

然而，随着年龄的增
长，大脑似乎不可避免地
会遭遇萎缩与功能衰退
的挑战，这一看似自然的
老化过程实则受到众多
因素的深刻影响。

加速大脑衰老的
7个因素

形 体 太 胖 、睡 得 不
好、久坐不动、口味太重、
不爱思考、不爱社交、压
力太大

活跃脑细胞
动舌头最简单

北京中医药大学中
医学院教授赵艳曾在接
受采访时表示，舌神经是
从大脑发出的，与舌头相
连，经常活动舌头对锻炼
大脑功能非常有意义。

而且，中医学理论认
为，人体的脏腑、经络、气
血、津液的变化，均可从
舌体上反映出来，反之，
经常锻炼舌头，对人体健
康系统也能起到良性作
用。

因此，建议中老年人
每天早晚可以活动舌头，
来活跃脑细胞，辅助预防
脑衰老、脑萎缩。

1.吐舌头：舌尖向前
尽量伸出，使舌根有拉伸
的感觉，然后收回卷起，
反复10次。

2.转舌头：让舌头在
口腔内，慢慢地以最大范
围顺时针转 10圈，然后再
逆时针转10圈。

3.舌头舔牙齿：将舌
尖轻轻抵住上颚 10秒，然
后抵住上齿外侧 10秒、下
齿外侧10秒，下齿内侧10
秒。（下转2-3版中缝）
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季 节 心 情季 节 心 情

挑稻“别苗头”
□ 王永冲

农谚说：“寒露住水稻，霜降一齐

倒 。”旧 时 ，割 下 来 的 水 稻 ，趁 着 天

晴，晒上二三天就捆扎起来，挑到晒

场上，或脱粒，或堆码好。

挑稻，一道费力气的农活。七八

个男劳动力挑稻，大家一路快走，甚

至小跑着。为什么？这活约定俗成

—— 领 头 的 ，也 叫“ 先 落 地 头 ”者 优

先 。 只 见 他 眼 睛 冒 着 光 ，一 只 脚 刚

踩到地里，伸手已经抓起一个稻，然

后 敏 捷 地 接 二 连 三 ，往 右 胳 膊 里 一

搿，再快速抓起三五个稻子，差不多

到装担子的最佳位置了，丢下稻子，

将扁担一扔，眼观四处，把整担的几

十个稻子全部抓过来，聚集在身边，

接 着 松 开 担 绳 ，将 其 中 的 一 根 捋 直

了 ，把 钩 子 往 泥 里 一 插 ，开 始 装 担

了，4 个齐头，然后掉过头，总共三个

层 次 ，或 四 个 层 次 ，系 担 绳 了 ，胳 膊

肘用力那么往下一压，不等“反弹”，

双手使劲一拉绳子，扣上绳结，然后

装另一头……落后者无可奈何、眼巴

巴 地 往 远 处 走 。 让 过 了 一 圈 又 一

圈，待走到差不多属于自己的位置，

哇 塞 ！ 领 先 者 早 已 任 务“ 过 半 ”了 ，

甚至把扁担举手里了。

出现这样的情景，大抵有两种情

况：一是有年轻后生“初生牛犊不怕

虎 ”，口 出 狂 言 得 罪 了 中 年 人 ，他 们

要 拿 出“ 看 家 本 领 ”教 训 一 下 对 方 。

二 是 生 产 队 粮 食 产 量 ，年 终 分 配 等

连 年 没 有 起 色 ，大 队 党 支 部 就 从 隔

壁 生 产 队 调 来 一 位 生 产 队 长 ，社 员

们心中不服，他们私下商议，要给新

队长“一点颜色看看”——如果你赢

了，买你账；如果你输了，“乖人对乖

人”，以后对社员客气点……

此 时 此 刻 ，有 志 者 不 声 不 响 、不

卑不亢，或跻身中间，或抢占第一梯

队 。 有 人 为 了 显 示 自 己 有 能 耐 ，还

故意谈笑风生。可有年轻人却不行

了 ，渐 渐 落 伍 了 。 更 倒 霉 的“ 压 末

担”来了！即刚刚挑的那块地，远远

望去剩下不多了，有人发号施令了：

“ 阿 啥 ，地 角 落 里 还 剩 下 一 担 稻 ，你

一个人去好了！”

殊不知，人的视线有个近看大而

多 、远 看 小 而 少 的“ 误 区 ”—— 装 担

头 了 ，越 看 越 不 行 ，实 在 太 多 了 ，留

一点吧，可人家说好了只是一担，太

没 有 面 子 了 。 无 奈 之 下 全 部 装 上

去，嗨！扁担刚上肩头，就觉得腰直

不起。咬紧牙关，使出吃奶的力气，

右肩换左肩，左肩再换回右肩，满头

大 汗 ，气 喘 吁 吁 ，终 于 熬 到 了 场 角 ，

扔下担子……不经意一转头，看见有

人正掩脸发笑呢！

钗头凤钗头凤

□□ 史建强史建强

荟萃庭荟萃庭，，

流波情流波情，，

一夜西风满地金一夜西风满地金。。

欢愉短欢愉短，，

幽思长幽思长。。

离愁别绪离愁别绪，，

几日神伤几日神伤。。

凉凉、、凉凉、、凉凉。。

秋光明秋光明，，

丹桂馨丹桂馨，，

采得一枝入旧瓶采得一枝入旧瓶。。

花有期花有期，，

人空忙人空忙。。

好景难再好景难再，，

何不尽觞何不尽觞。。

香香、、香香、、香香。。

自古以来，蟹便以其鲜美

的肉质和丰富的营养价值，赢

得了古人的青睐。然而，古人

对蟹的热爱，早已超越了简单

的口腹之欲，它成为了文人雅

集中不可或缺的风雅之物。

宋代大文豪苏东坡，便对

蟹情有独钟，他曾赋诗云：“堪

笑吴中馋太守，一诗换得两尖

团。”这里的“尖团”，便是对蟹

钳与蟹脐的生动描绘，形象地

展现了蟹的特有形态。在那个

诗意盎然的年代，品蟹、咏蟹，

成为了文人墨客秋日里的雅集

盛事，蟹，似乎也成为了文人风

骨的象征，承载着他们对生活

的热爱，对自然的敬畏。

蟹的味道，是秋天独有的

馈赠，它融合了鲜、甜、香、嫩等

多重口感，每一口都是对味蕾

的极致诱惑。

蟹的烹饪方式繁多，从清

蒸到醉蟹，从蟹粉小笼到蟹黄

豆腐，每一种做法都是对蟹之

鲜美的极致追求。清蒸蟹保留

了蟹的原汁原味，肉质细嫩，入

口即化；醉蟹则以其独特的酒

香和鲜美的口感，让人回味无

穷；蟹粉小笼和蟹黄豆腐，则将

蟹的鲜美与面食、豆腐的细腻

完美融合，成为了不可多得的

美味佳肴。品尝之间，仿佛能

听见秋风的低语，感受到水乡

的柔情，仿佛能穿越时空，与古

人共品蟹之美味。

在中国传统文化中，蟹常

被赋予吉祥、长寿的寓意。如

“甲壳虫，长命百岁”之说，便是

对蟹的美好祝愿。同时，蟹的

横行霸道，也被文人赋予了不

畏强权、特立独行的象征意

义。明代画家徐渭的《黄甲

图》，便以蟹与菊为题材，借蟹

之“甲”与科举之“甲”谐音，寓

意科举高中、仕途顺畅；同时，

菊之傲霜与蟹之横行，又共同

传达了文人不屈不挠、追求自

由的精神风貌。

在现代社会，蟹依然受到

人们的喜爱和追捧。汪曾祺，

这位水乡之子，在其笔下，蟹不

仅是餐桌上的美味，更是连接

水乡生活与自然风光的纽带。

他深情地写道：“秋天，是吃蟹

的季节。我的家乡是水乡，蟹

多得很。每年秋风一起，河滩

上便布满了捕蟹的竹篓。”寥寥

数语，却勾勒出一幅水乡秋日

捕蟹的生动画面。

在现代作家中，也不乏对

蟹情有独钟者。如作家阿城在

其散文中写道：“蟹壳上的图

案，如同古代的文字，诉说着岁

月的故事。每一只蟹，都是一

部活生生的历史。”这样的描

述，不仅展现了蟹的形态之美，

更赋予蟹以深厚的文化底蕴。

在墨香四溢的书卷里，与

蟹的每一次邂逅，都不仅是对

味蕾的极致挑逗，更是一次心

灵的洗礼，一次文化的深度探

索。

墨香里的“蟹”逅
□ 高 低

往 事 悠 悠往 事 悠 悠

金艺文 摄

张 强 书

金秋“丰 ”景正好

诗 画 廊诗 画 廊
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“山阳故事汇”百期了！

本
报综合

“山阳镇是
区 委 、区 政

府的所在地，
也是上海湾区科

创 城 的 核 心 区
域。在这里，产城
融合的步伐不断加
快，市民生活的幸福
感和获得感不断增
强。但其实，山阳还
有很多大家不了解的
一面。其中一面，就
是乡村振兴。”山阳镇
党委副书记、镇长胡
天军说。

访谈中，胡天军
介绍了山阳镇当前正
在构建的乡村振兴
蓝图，涵盖“农体文
旅商”融合发展、乡
村治理、留住“乡
愁”等方面的积极
探 索 和 经 验 做

法，展现了一幅
村强、业兴、

民 富 、景

美、人和的美好画卷。
来到山阳田园民宿街，首先映入眼

帘的便是咖啡博物馆。据了解，咖啡博
物馆于 2020年 9月对外营业，是山阳田
园“集体土地入市试点工作”的先行试点
项目，土地手续目前已进入农转用流
程。后续将争取完成集体土地入市方案
并通过村民（社员）代表大会表决，并配
合区规划资源局完成土地招拍挂手续。

在咖啡博物馆，胡天军告诉记者，山
阳田园成功入市后，将壮大中兴村集体
资产，农民的收入来源将更加多元化。
此外，还能促进农村土地资源的合理配
置和高效利用。这不仅有助于推动农村
经济的发展，还能够为农民创造更多的
增收机会，享受到试点工作带来的实实
在在的利益。

山阳田园是山阳镇探索“农体文旅
商”产业融合发展新路径的缩影。最初，
园区的核心区域不到 1 亩地，如今已近
300 亩，整体的活动区域更是接近 3000
亩。山阳田园已从单纯的农业生产基地
发展到目前集农业生产、种植、采摘、住
宿、餐饮、休闲旅游、观光度假、科普研
学、创意体验于一体的小型农业综合体。

据不完全统计，近三年，山阳田园核
心区域年营收近5000万元，接待游客近
30 万人次，还同步带动了周边村的发
展，华新村获评“上海市美丽乡村示范
村”，中兴村也入选第二批“上海市级乡
村旅游重点村”。

走进中兴村，村民宅前屋后干净整
洁，路旁金色的稻浪翻滚，不时有白鹭飞
过，这里不仅有1000亩生态稻米区、600
亩桃李果林区，还吸引了返乡的“新农
人”开民宿，让乡土资源真正“活起来”。

要让乡村环境“靓起来”，离不开乡
村治理能力的提升。作为“全国村级议
事协商创新试点单位”，中兴村在 2018
年开始推行探索“宅基议事”制度，主要
以河道治理、村级道路拓宽、美丽宅基建
设等村民关注的事务为议题，在践行村
规民约的基础上，解决村民疑惑、宣传政
策法规、消除工作阻力、争取村民支持，
六年来已成功解决 50 多项村级治理的
矛盾和问题。

实施乡村振兴战略并不是简单地在
农村复制城市形态，如何更好地在发展
路上留住“乡愁”也至关重要。杨家村被

称为“都市

里的村庄”，由于特殊的地理位置，大部
分村民已动迁“上楼”，村容村貌也发生
了翻天覆地的变化。

为了让村民记住乡愁，杨家村于几
年前建设了村史馆。馆内搜集了不少老
物件，还原老百姓当时的生产生活场景，
村民可以到这里睹物思乡，寻找情感依
托。此外，馆内还摆放着一个“寻窝思
村”宅基沙盘，将原本村域内的 1100 多
个宅基“还原”，满足了不少村民的“老宅
基”情结。

与此同时，这里还制作了《杨家村村
民家谱》，这也是金山区村域内的首部家
谱，制作过程历时一年，涉及9个村民小
组339户家庭，经过统一编册，发到每家
每户手中。这些由数千个名字绘成的血
缘树形图，犹如一条条纽带，连接亲情、
传承家风。

“老百姓幸福了，我们的工作就值
了。未来，我们将结合山阳实际，紧扣

‘产业兴旺、生态宜居、乡风文明、治理有
效、生活富裕’的总要求，进一步探索‘农
体文旅商’融合发展新路径，持续提升农
村地区人居环境和基层治理能力，全
面构建山阳乡村振兴的新蓝图。”
胡天军表示。

本报讯（王萍)10月20日下
午，“十年耕耘 百期硕果”长三
角故事联盟庆祝新中国成立75
周年红色故事展演暨“山阳故
事汇”百期专场故事汇在金山
嘴渔村举行。在“山阳故事汇”
迎来第100期之际，来自长三角
故事联盟的故事家们欢聚一
堂，以红色故事展演的形式，带
来一场故事盛会。上海市文联
原副主席、上海民间文艺家协
会原主席何承伟，山阳镇党委
委员、副镇长许艳红共同为“葛
明铭山阳故事工作室”揭牌。

2014 年 5 月 24 日，山阳镇
在渔村茶室举办首场“山阳故
事汇”，这也是继上海故事汇、
虹桥故事汇、川沙故事汇等之
后的第5个系列故事汇，由滑稽
王小毛之父葛明铭主持串联，
沪上知名故事家及山阳本地故
事员共同演绎。

10 年来，“山阳故事汇”秉
持传承文化、弘扬正气、讲述好
故事的初心使命，深入挖掘长
三角地区丰富的历史文化资
源，为当地老百姓和游客送上
了300多则各类题材、有温度的

好故事，深受居民喜爱。
山阳镇尤其重视挖掘红色

文化资源、讲好红色故事，推出
了多场红色主题“山阳故事
汇”，激发广大居民群众敬英
雄、学楷模、爱家乡、爱祖国的
无限热情。

2021 年 ，在“ 永 远 跟 党
走”——2021 年上海市民文化
节红色故事讲演大赛中，“山阳
故事汇”获评百个优秀“社区红
色故事汇”。

如今，“山阳故事汇”已成
为山阳镇家喻户晓的文化品

牌，以其独特的魅力和深远的
影响力推进群众文化建设，也
为长三角乃至全国的文化繁荣
发展贡献了一份力量。

在当天的百期专场故事汇
上，全国
著名故事
家、金山
故事奠基
人张道余
以其独特
视角，诠
释了“山
阳 故 事
汇”的文
化意义；
来自金山
山阳、浦

东曹路、浙江余杭、江苏昆山等
地的故事家们用生动的语言，
讲述了《海上风暴》《一只南瓜》
《一块银元》《不能拜的丈八筒》
等红色故事。

————20242024 金山区镇长访谈走进山阳镇金山区镇长访谈走进山阳镇

镇长访谈看山阳镇长访谈看山阳：：打造都市田园打造都市田园 滨海新镇滨海新镇
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