
（接上期1-4版中缝）但注意偶
尔“江湖救急”一下可以，别指望
长期通过它来解决便秘的问题。

3、改变蹲姿
有实验证实，以蹲着的姿

势排便会更顺畅，因为这个姿势
可以使耻骨直肠肌完全放松，让
便便可以更顺利的从直肠进入
到肛门，从而预防与缓解便秘。

4、养成定期排便的习惯
如果能长期坚持，对于缓解

便秘来说是很管用的。根据相
关调查显示，男性上午7-8点最
容易排便，女性则在8-9点左右。

还有就是用餐后，结肠蠕
动动力也会增高，所以可以抓住
这些时间段去厕所蹲一会，可能
更容易排出便便。

5、多吃蔬菜、水果
大家都知道，膳食纤维对于

促进排便来说很关键，它可以帮助
粪便吸收更多的水分，增加体积，所
以对于便秘的人来说，1天至少要摄
入20-36g的膳食纤维才可以。

尤其是可溶性膳食纤维，
而蔬果恰恰就含大量的膳食纤
维，比如蚕豆、鹰嘴豆、薏米、红
心火龙果、西梅等，可适量多吃。

6、规范用药与治疗
便秘其实很常见，如果上

述方法不管用，可以直接求助专
业的医生，在其指导下使用一
些药物，比如聚乙二醇、乳果糖
等，可有效缓解便秘的症状。

上述这些方法都有缓解便
秘的作用，大家可以选择一个比
较适合自己的方法，相信总有一
个能帮到你。

延伸阅读：这4种病撞上便
秘，后果很严重

长时间的便秘，便可带来
严重的后果，这一点上述我们已
经提及，但是如果在便秘的同时
又撞上这些疾病，那后果会更加
严重，要小心。

高血压
这类疾病患者需要长期服

用降压药，比如利尿剂，有促进体
内水分排出的作用，可导致体内
水分不足、大便变硬，引起便秘。

而高血压患者如果用力排
便时，可使腹内压升高，血压升
高，进而导致脑血管破裂出血，
是很危险的。

肛裂
肛裂患者排便时可有明显

痛感，所以部分患者会下意识憋
着大便，使大便长时间在肠道停
留，导致便秘。

而便秘时用力排便又会加
重肛裂，形成恶性循环，而肛裂如
果没有及时治疗，又会形成肛瘘，
给患者生活、健康带来严重影响。

肝硬化
大部分存在消化系统疾病的

患者，包括肝硬化，都有便秘的症
状，且后果严重。因为患者如果长
期存在便秘，会导致细菌在肠道内
大量繁殖，分解大量的氨化合物。

而肝硬化患者因为肝脏功
能极差，所以无法很好的代谢
氨，当氨大量透过血脑屏障，可
对大脑产生产生一系列伤害，引
发肝性脑病，出现行为异常、反应
迟钝、躁动、意识模糊等表现，严
重的可出现肝昏迷，十分危险。

腹部疝
这类疾病患者，如果出现便

秘，排便时因腹部压升高，可加
重病症，出现腹痛、腹胀、恶心、
呕吐等肠梗阻症状，也是很危险
的，建议及时去医院检查治疗。

便秘虽然很常见，但长期
保持这种状态，对健康十分不
利，所以为了预防便秘的发
生，平时要注意养成良好的生
活习惯，多吃蔬菜水果少吃
肉，增加膳食纤维摄入。

同时多喝水，1天至少摄入
1500-2500ml的水，多运动，切
记别滥用泻药，以免导致药源性
便秘，增加治疗难度。
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自乐的坚守 □ 王伟 作者系上海市作家协会党组书记、副主席

郁林兴先生给我发来一份书稿，

里面收录了他从自己近年来的创作

中精挑细选的几十个故事，均以

“一”字打头为题。我捧读书稿，一

种从童年时代就萌发的阅读乐趣，

渐渐的被唤醒，随之生出一些感慨。

故事，对我们来说，是一种熟

悉而又陌生的存在。

说熟悉是因为，我们每个人其

实都是听着故事长大的，也都是从

故事中最早受到文学的启蒙的。往

大里讲，传诵至今的中国古典文学

精品，三国、水浒、西游，三言、二拍，

不都是聚沙成塔，从一个个故事起

源而铺陈、连缀成篇，再经文人润色

增删，最终成为煌煌巨著的吗？直

到今天，我们赞美一部作品，还往往

会说：它有一个很好的故事。

说陌生是因为，从告别童年开

始，故事就与我们渐行渐远。当阅

读能力越来越强的时候，我们不再

耐烦围坐在讲述者周围，懵懂地听

他们讲那些“过去的”东西。而在上

海这样繁华大都市的文学圈里，故

事似乎没有太多“存在感”，鲜有写

作者愿以这种古老的、往往需要加

上“民间”二字才能与文学结缘的写

作样式，作为自己安身立命之本。

然而郁林兴与众不同，是一个

故事园地里自豪、自乐的坚守者。

在这块并不茂盛的方寸之地，他耕

耘了几十年。从这个意义上说，郁

林兴，或许还有他并不多的同道

们，是文学界的“另类”。

生长于枫泾的郁林兴，受着吴

头越尾古老文化的熏陶和滋养，虽

无家学渊源，也非科班出身，却钟

情于用文字抒发自己的内心，更凭

着对乡土传说、民间文学的眷恋与

热爱，积长年之功，致力于故事的

创作。他笔下的一段段传奇，有的

追溯历史、爬梳逸闻，有的塑造乡

贤、颂扬草莽，也有的记录现实、描

摹世情，既有整理故旧，也有全新

创制。难能可贵还在于，他走的不

是罗奇掘怪的迎合之路，而是抑恶

扬善的堂堂正道。

郁林兴长期植根于民间，在枫

泾古镇，从文化站、广播站普通一

员，做到文体中心负责人，数十年

浸淫于沪浙苏交汇处浓厚的民间

文化氛围中。他的故事作品，堪称

民间特性、地域特色和现代特点有

机结合的范本。另外，在我看来，许

多作品因其很强的文学性，可以列

入小说的范畴了。不仅如此，在身

体力行故事创作之外，郁林兴还是

故事文化卓有成就的研究者和传播

者，作为中国民间文艺家协会故事

委员会副主任、《民间文学》副主编，

他为把故事栽培成一棵频添新叶的

常青树，作出了全方位的贡献。

在以城市书写为鲜明特征的

上海文学之林里，郁林兴的故事创

作堪称一朵奇葩，虽然有些孤独，

仍不失其芬芳之姿和茁壮之势。

他属于那种让故事这种人类最古

老的文学门类在今天仍显现不竭

生命力的人，或许正是因为还有他

这样的写手，故事得以在文学殿堂

里保留一席之地。

说到故事，想起前不久听到的

一个数据：昔日泱泱大刊《故事

会》，至今仍有数十万的发行量，远

超过许多登堂入室的文学大刊。

这令人感觉，即便在人们的阅

读被互联网颠覆性改变的当下，口

述纸传的故事仍然是比较大众

的。然而毋庸讳言，故事创作在文

学圈里是小众的。由此我想到，作

为全国经济文化最为发达的城市

之一、中国文学的大码头，上海文

学应该有一个更为优良的生态，各

种文学样式全面、均衡地发展。我

们不仅要有一流的小说家、散文家、

诗人和评论家，也要有一流的外国

文学研究和译介、古典文学研究等

方面的大家，包括民间文学大家；不

仅要有繁荣、发达的城市文学，也要

有富有活力的民间、乡土写作，更期

待有融汇贯穿各种文学样式的通

才。唯其如此，上海文学才有佳作

迭出的涌流，才有绵绵不绝的动力。

祝愿郁林兴和他的园地、他的

群体，能在这种优良生态的营造中

发挥持久的作用！

翰墨丹青颂·不忘初心情
枫泾镇庆祝建党100周年优秀书画作品

(以上作品均由书香府工作室提供）

娘娘的传奇 （四、五） □ 陆建敏

（四）
抗日战争开始后，一家人生活

更困难了，经常逃难，有次逃难到外
乡，来到一个村庄，没有地方住，乡
里有人说，可以到离这里三里路的

“水车湾”看看，于是娘娘带着子女
前去，走到那里，村上人说：空房是
有一间，不知你们敢不敢住。因为
这家人家是“截尾巴”户，所谓“截尾
巴”是全家都已死光绝后，这种屋子
被认为不吉利和闹鬼，没人敢去
住。娘娘想，此时天快黑了，也无处
栖身。便硬着头皮，到了那间屋，大
着胆子推开门，漆黑一片，阴森森

的，只见堂中停着一口棺材，案几上
放着牌位。娘娘去烟纸店买了些香
烛，在门口边点燃香烛边口中念念
有词，然后进屋拿芦席挡在棺材前，
卸下里屋门板放在两张长凳上，凑
合睡了一晚。第二天起来，见屋子
蛮大，屋里灶头和锅碗瓢盆什么也
不缺，农具也在，天井里长满了一人
多高的野草，一家人收拾一下就住
了下来。

因为生活没有来源，娘娘偶
然出诊，也只能换回一、二角钱，
有时空手而归。屋后有块地因荒
芜了多年特别肥，就种些南瓜、蚕

豆。蚕豆放锅里炒一下再煮，发
得很大当饭吃。这年收获的南瓜
还真多，和着捡来的麦穗煮成稀，
勉强糊口。

（五）
接着再说娘娘逃难到枫泾镇

从此留了下来，诊所名气也越来
越大，她用民间偏方和中国传统
的经络学，通过刮痧、火罐、针刺、
醭经推拿等中医手法，治好了不
计其数的病人，镇上的人都尊敬
地叫她“朱先生”。

娘娘的偏方很多，如消食就有
三种偏方：其一：将饭团用稻草包裹

放入灶里煨焦炭化，研成粉放糖
吃。其二：原来吃什么食物定了
食，就将原食物煨焦研粉吃。其
三：找狗粪中未消化的骨头，煨焦
后研粉吃。据说第三种方法最有
效，一般采用第一种方法即可。

娘娘对穷人家的孩子看病从
不收钱财，反而看家里有些吃的，
送些给他们。许多从乡下很远赶来
为孩子看病的乡亲，等小孩病好了，
再来看娘娘，带些乡下干货或几升
米，孩子磕头认她为寄妈，所以，在
枫泾镇和附近乡下叫她“寄妈”、“寄
娘”的孩子特别多。（未完待续）

故事

书画作品

家风故事

一碗汤的距离
□ 周云海

一碗汤的距离，是指长大成家

了的子女与父母家的间隔距离。

缘于血脉亲情，考虑到两代人在

人生理念、生活习惯上的诸多差

异，许多人觉得两代人分开居住，

又间距一两个公交车站的路程，

也就是子女为父母送一碗热汤不

会冷却的距离，是温馨美好的最

佳亲情距离。

对此，我深以为然。

我的岳父母是幸福的。四个

子女的小家像星星一样环绕着双

亲，且都紧邻着只有一个或是两个

公交站点的路程。早些年，串联起

这段空间距离的，是儿女们与岳父

母亲情团聚的温馨时光。

日月如梭，生命匆匆。我们的

孩子大了，我们的父母老了，夹在

孩子与父母中间的我们，亲情责任

的负荷渐渐发生了变化。风华正

茂的孩子开始挣脱我们爱的束缚，

耄耋之年的父母日益期待儿女的

陪护。岁月，让一碗汤的距离显得

孝之不及。

岳父原是个喜清静不爱多话

的人，以前看见儿女、孙辈们在家

里高声说笑总是嫌烦。到了鲐背

之年，虽有岳母相伴暮年，却开始

变得粘人，尤其是粘我退休在家的

妻子。妻子除了每天骑自行车去

父母家送菜食糕点水果、分装父母

长年服用的各类药品，帮着料理一

些生活事务，还时常要陪他们去医

院看病，或是跑医院为其配药、拿

各种检验报告。碰到岳父母生病

住院治疗时，四个子女更是每天轮

番去医院陪护照料……

日复一日，这样频繁往返父母

家，一碗汤的距离还是显得远而呼

之不及。好多次凌晨梦中，我们被

急促的手机铃声惊醒：“芳娣（我妻

子名字），我咳嗽看到痰有血丝”，

“芳娣，我身份证丢失了，侬上午过

来帮我寻找寻找”……岳母事后告

诉说“我要老头子天亮时打电话，

伊不听，么办法。”妻子的手机仿佛

岳父住院病床边挂着的 24小时急

呼铃。就是生病住院，老岳父也会

在这样的时辰，让护士打电话给妻

子嘱咐她上午早点去医院。

最近，妻子去大西北旅游。遥

遥千里万里，老岳父用一根无形的

通讯线一次次追问什么时候回

来。出游归来的妻，放下行李立即

赶去父母家安慰。

我心里思忖：老岳父的“作”，

是人生暮年需要血亲的孝心搀扶

和慰藉啊！耄耋之年的老父母不

仅需要一碗热汤，更需要时时在旁

嘘寒问暖。
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本报讯 随着农历节

气进入大暑，全民迎来炎

炎“烤”验。为进一步做好

今年夏季一线劳动保护和

防暑降温工作。这几天，

镇党委书记胡晓岚，镇党

委副书记、镇长张皓，镇人

大主席黄永辉等领导班子

成员前往基层一线，慰问

了各条线工作者，向他们

送上夏日的清凉。

7月22日上午，胡晓岚

分别前往上海枫围无纺布

厂有限公司、上海汉钟精

机股份有限公司，为在酷暑

天气仍奋斗在一线岗位的

企业员工送去防暑用品。

每到一处，胡晓岚仔

细了解一线职工的工作环

境和高温防护措施，亲切

询问了职工们的作息时间

和生活状况，对他们高温天

气下坚守岗位、辛苦劳动的

精神表示高度赞扬，并反

复叮嘱他们，坚守岗位的同

时，注意自我调节，防止高

温中暑。同时，胡晓岚要求

企业相关负责人要严格落

实现场劳动保护和防暑降

温工作，合理安排作息时

间，注重劳逸结合，保障员

工生产安全和身体健康。

7月 21日，张皓前往枫泾古镇

旅游公司看望慰问各条线劳动者，

为他们送上防暑降温用品。张皓逐

一向他们送上慰问品，并表示，高温

下越是一线劳动者越是辛苦，嘱咐

大家在高温天气下工作要注意防暑

降温，安全度夏。

7月 21日，黄永辉前往上海清

远管业股份有限公司和上海一郎合

金材料有限公司，看望慰问一线劳

动者，为他们送上防暑降温用品。

据悉，开展防暑降温、高温慰问

工作，是枫泾镇积极践行“我为群众

办实事”的有效举措。据统计，此

次“情系职工·夏送清凉”高温慰问

活动，共下发 12200份送清凉慰问

品，涉及高温下作业企业130余家。

综合采写

学习“七一”重要讲话精神
镇召开党委中心组（扩大）学习会

本报讯（范黎平）7月 16日，枫
泾镇召开党委中心组（扩大）学习
会。镇领导班子全体成员，机关
各科室负责人，村居“两委”班子全
体成员，镇属企事业单位党组织书
记，“两新”组织党组织负责人，机
关党员等参加会议。

镇党委副书记周金龙主持会
议。周金龙要求全镇党员干部要
立足一个“学”字，充分认识“七一”
讲话重要意义；要注重一个“干”
字，在工作实践中见真章；要紧盯
一个“深”字，在学习教育中出成
效。各基层党组织近期要召开一
次专题组织生活会、一次基层党组
织书记讲党课活动、一次专题党日
活动，扎实推进“红色网络心连心，
我为群众办实事”的实践活动。

会议邀请了解放日报社党委
副书记、市委讲师团成员周智强任
主讲。周智强以《百年大党的青春
之歌》为题，对习近平总书记“七
一”重要讲话作深度解读。

近日，在新镇

区白牛塘附近，施

工人员顶着烈日为

桥体和道路安装灯

具。据介绍，枫兰

路（白牛塘-新岳

泾湾港）、泾荷路

（泾蓉路-枫兰路）

亮灯工程预计将于

9 月份全面完成，

届时将会给市民带

来更加明亮安全的

道路。同时，精心

设计的灯光效果也

将为夜间途径此处

散步的居民带来不

一样的夜景体验。

唐杰峰 图/文

缓解枫阳路“进化”中的“阵痛”
枫泾镇第一时间协调处置“夏令热线”市民反映问题

本报讯（俞翔）7月 12日上午，
区委副书记、区长刘健做客上海人
民广播电台“2021夏令热线区长访
谈”节目，了解群众诉求，回应民生
关切。枫泾镇党委副书记、镇长张
皓，镇党委委员、副镇长沈炜以及镇
有关职能部门负责人等集中会议室
收听热线，积极回应市民关切。

直播现场，有热心市民来电反
映：“枫泾镇枫阳路与白牛路路口，
由西向东红绿灯比较暗淡、看不清
楚，对安全出行造成了一定影响”。
针对市民反映的问题，当天枫泾镇
就启动了维修工作，并完成了该红
绿灯的更换。同时，为避免类似问
题的发生，镇城建部门已对施工道
路段其它信号灯设备加强巡视和检
查，确保通行安全。

“枫阳路是枫泾镇新、老镇区的
分界道路，属于镇区的一条主干道
路，车流量较大，全场约 1.5公里。
由于道路路面破损比较严重、车行
道较窄等原因，造成通行能力和行

驶舒适度下降，不能满足出行需
求。为切实解决居民的出行问题，
2020年12月，我镇启动了枫阳路的
翻建工程，计划今年年底竣工。目
前，现场道路正处于半幅封闭的工
程施工阶段，其中红绿灯更换是项
目的建设内容之一。”张皓在电话里
也作出了回应。

与去年一样，今年夏令热线
直播现场依旧设在金山区城市运
行管理中心，刘健与主持人海波
通过平台大屏、现场连线等方式
共同接听热线。细心的听众不难
发现，当市民来电反映枫泾镇枫
阳路红绿灯问题，平台大屏第一
时间调取该路面监控查看时，却
发现工作人员已在该区域进行维
修。这种巧合式的呼应，让人不
免感到奇怪，难道检修人员是提
前等候在点位上的？其实，当天
镇城建部门在日常巡查过程中，
就已发现人行道红绿灯存在问
题。连线时段恰巧与检修时段重

合，才有了这场不期而遇。而早
在 7月 8日，该路段也曾接到市民
反映红绿灯偏暗问题，当时第一
时间就给予了解决。

“枫阳路因为是镇域内的主干
道路，来往车辆比较多，现在又是半
幅封闭施工状态，通行环境确实不
理想。为了尽量减少对市民出行的
影响，我们在施工伊始就配备了巡
查力量，包括路面坑洼的填补、沿线
红绿灯的及时检修等。”枫泾城建发
展公司负责人方国良坦言，“群众利
益无小事。在接到市民反映后，我
们第一时间进行处理。为了让类似
的事不再发生，我们也进一步加强
了道路巡查力度，及时发现问题及
时进行处置。”

对于热线中刘健区长所提及
的在施工过程中要注意生态环境，
要注意旁边的尘土、沙尘等要求。
镇城建部门作为负责该道路建设
的管理部门，积极采取有效措施，
要求施工单位新增了小型洒水车，

目前也已投入使用。同时，镇城市
建设管理事务中心增加洒水车洒
水频次，确保除尘效果。据悉，目
前枫阳路南半幅已进入水稳碎石
施工阶段，预计八月初能完成粗沥
青铺设，届时路面通行环境将得到
一定程度改善。

解决空间拓展、拉伸道路框架，
是城镇长远发展必经之路，短时间
的改造与建设免不了一定程度的

“阵痛”。枫阳路是枫泾发展的一个
“缩影”，追溯上一次大修还是16年
前。随着城镇化建设步伐的加快，
翻建该条道路、进一步改善出行环
境成为周边群众共同的诉求。面对
呼声，枫泾镇从实际出发，因地制
宜，于2020年12月吹响了枫阳路翻
建工程的号角。

群众是枫泾建设的见证者，更
是枫泾建设最终的受益者，我们相
信这短暂的“阵痛”很快会过去，翻
建完成后的枫阳路一定会成为你我
身边一处靓丽风景。

复星旅文集团来枫考察

本报讯（俞翔）7月 15日下午，
复星全球合伙人、复星旅文集团董
事长兼 CEO 钱建农一行来枫考
察。上海市文旅局非遗处处长胡恩
同，枫泾镇党委书记胡晓岚，镇党委
副书记、镇长张皓，区文旅局副局长
陈忠等陪同。

钱建农在座谈会上表示，枫泾
旅游资源丰富，文化底蕴深厚，发展
空间、发展潜力值得肯定，是文旅产
业投资的沃土。他希望双方能尽快
达成合作共识，围绕资源梳理、顶层
设计、项目落地、资金来源等四个方
面逐步推进，共同谱写互利互惠、合
作共赢发展的新篇章。

胡晓岚对钱建农一行人的来访表
示诚挚的欢迎，并希望能与复星旅文
集团精诚合作、优势互补，深度释放古
镇旅游潜力，实现双方合作发展。

会前，一行人先后前往中国农
民画村、枫泾古镇景区了解区域旅
游资源及古镇历史文化底蕴。

白牛塘要白牛塘要““亮亮””了了

枫泾镇迎战台风“烟花”纪实

以“汛”为令 共守家园
本报讯 今年第6号台风“烟花”

的中心于7月25日在浙江省舟山普

陀沿海登陆，26日，台风在浙江省

平湖市二次登陆。区防汛指挥部根

据市防汛指挥部和区气象部门发布

的预警信息，于25日16时启动红色

（Ⅰ级）应急响应行动。

“烟花”给枫泾的防汛防台能力

带来了严峻考验。枫泾镇上上下下

也按照防汛防台预案开展工作。台

风迫近前夕，有关部门启动安全隐

患排查、防汛物资准备、落实转移场

所、预警宣传等重点内容。随着台

风影响逐渐加大，各职能部门、村居

彻夜值守，社区与工地紧急撤离人

员，绿容工人在风雨中加固树木，各

支抢险队更是枕戈待旦，一有险情

立刻奔赴处置……

未雨绸缪，排除隐患
7月 22日下午 1点开始，二官

塘泵闸开始采取了预排措施，把水

位从 2.6米左右降到 2.40米以内。

当天，目前全镇 43座水闸、93座泵

站已全面采取预排措施，确保汛期

不出现涝灾。

在防汛防台过程中，水泵等机

电设施是抗击灾害的主力军，7月

22 日，镇城建部门对宋浜铁路隧

道、地园铁路隧道、沪杭高铁成毛路

下立交泵房进行逐一检查，确保机

电设施能在出现涝灾时高效运转。

记者来到地园铁路隧道排水泵

站时，工作人员孙松青正在

对水泵进行性能测试。“我们

是用一备二，一旦隧道出现

积水，根据水位大小三个泵

会依次启动进行强排。泵房

内还配备有柴油发电机，即

便在断电的情况下也不影响

运行。泵房人员是 24小时

值守，一旦发现问题能第一

时间处置。”

台风影响期间，镇城建部门所

属各养护单位防汛应急队伍火速集

结，发电机、编织袋、水泵等应急物

资储备到位，并全面进入应对状态，

做到队伍叫得应、到得快、能处置，

为群众出行提供安全的通行环境。

与此同时，枫泾镇各部门和单

位第时间巡查排险，对大型建筑工

地、积水路段等重点区域的隐患问

题做好及时清运、拆除加固、疏通，

确保全覆盖、无死角、无盲区。各村

居挨家挨户到群众家中进行入户宣

传，进一步宣传防台知识、防御方

法、应急措施等，提高群众自我保护

能力。及时对沿街商铺摊位布置、

居民阳台物品放置、私拉电线现象

等进行全面排查和整治。

黑云压城 全镇动员
7 月 25 日，“烟花”于中午 12:

30分前后在浙江舟山普陀沿海登

陆，枫泾镇各相关部门、村（居）按

照职责，梳理防汛防台重点，加强

对低洼易涝区域、城乡危旧房屋、

在建工地、小区地下空间、行道树

木、店招店牌等方面进行全面隐患

排查，（下转2版）


