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■记者手记

“

春节长假结束，连续数日的
聚餐、生活不规律，不少人都出
现了胃胀、腹痛、腹泻、食欲不振
等现象。这种情况，在老年人当
中尤其多见，他们有时甚至得用
几个月时间，来调理因过节而出
现的身体不适。那么，出现这种
情况该怎么办？记者邀请市第
五人民医院内二科主任李钰兰
为大家支招。

农历正月初六，顾阿姨的
两个孩子返程，开启了工作模
式。随着孩子的离开，顾阿姨开
始感受到身体的不适：“胃部胀
痛不适，情绪也不好，没精打采
的。”她说，春节期间，和孩子、亲
戚、朋友连续聚餐好几天，每一
顿大鱼大肉自然少不了，饮食
杂乱无规律，休息也不充分，让

身体很受伤，估计得很长一段
时间才能调整到节前的状态。
据了解，春节期间聚餐不断，胃
肠道始终是超负荷状态，消化
不良的情况在门诊很常见。“平
时本就脾胃虚弱或者有慢性胃
炎的人，在春节期间吃喝不节
制，还易导致症状加重，或者出
现急性胃肠炎、急性胰腺炎、急
性胆囊炎等。”李钰兰说。

出现消化不良的情况，该
如何调整？节后，恢复规律均
衡的饮食是首要的。在节后饮
食调整时，存在有普遍的误区，
一些老年人觉得稀饭容易消
化，于是出现消化不良的时候，
就顿顿喝稀饭，其实对于脾胃
病人，通常不建议经常喝稀饭，
因为咀嚼食物的过程可以促进

胃肠道的蠕动，但喝稀饭的过
程中，由于咀嚼减少，胃肠道的
蠕动也会相应减少，反而不利
于胃肠道的运化功能。另外，
节后调整饮食也不可食用过多
的粗纤维食品，这是因为大量
进食粗纤维会延缓胃排空，导
致早饱、食欲降低等症状，让肠
道“累上加累”。

李钰兰说，出现轻度脾胃
失调可自我调理。饥一顿饱一
顿、不规律的三餐，不利于胃肠
消化规律的养成。节后，即便
是觉得没胃口、食欲不振，也要
尽量做到三餐规律，每餐吃六
七成饱最好。另外，可以尝试
通过食疗来改善脾胃功能。比
如,山楂能够消食积、健脾胃；
苹果可以解油腻，清理肠道，增

加肠胃抵抗力。适当饮用酸梅
汤、大麦茶、陈皮饮，可去油腻，
助消化，健脾益气。还可以通
过步行、慢跑、八段锦、太极拳
等低强度的运动帮助消化，缓
解脾胃不适。另外，很多老人
在春节期间会产生激动、焦虑、
慌乱等与往常不同的情绪，这
些不良情绪可能会影响脾胃的
运化功能，所以保持愉悦的心
情也是节后脾胃康复的一项重
要任务。“避免过多食用寒凉的
食物，还可以尝试健胃消食片、
保和丸、大山楂丸等非处方药
物，帮助肠胃恢复功能。”李钰
兰说，如果不适症状不缓解，应
尽快就医，以免耽误病情。这
是因为，老年人基础病较多，身
体各项机能衰退，一些症状的

背后，可能会隐匿着另外的疾
病。因此，对于老年人来说，节
后一定要注意自我观察身体，
如果出现异常，最好能寻找医
生作出准确判断。比如，有时
候饱餐后胃痛、恶心不一定是
肠胃问题，还要提防可能是心
肌梗死的不典型症状。“患有肥
胖、冠心病、高血压、高血脂、高
血糖而平时又没有上腹部不适
的人群，如果出现胃疼要高度
警惕。”李钰兰说，因为饱餐后
为了消化吸收食物，血液会重
新分流，更多地流向胃肠道，使
心脏冠脉供血相对减少。在有
冠脉狭窄的基础上，一旦供血
减少，就会出现心肌供血不足，
甚至导致心肌缺血坏死引发心
肌梗死。

窦国杰今年67岁，是一名书
法爱好者。退休后，他潜心研究书
法，不仅收获了一大摞获奖证书，
还从中习得了知识、文化、修养，被
人尊称为书法“痴人”。最近几年，
每年春节前，他都支开桌子为街坊
邻居义务写春联。虽然春节前几
天从早忙到晚，累得腰酸背痛，但
他乐此不疲，笑着说这就是年味。

2021年春节，窦国杰萌生了
在小巷里挂“福”字的想法。当
时，他买来红纸，裁剪成大小不一
的正方形，写了100多幅，在农历
除夕当天全部张贴在了小巷里，
受到居民的好评。听着街坊邻居
的夸赞声，窦国杰心里美滋滋的，
但他似乎还有些不满意：“纸张的
大小与环境不太相称，喜庆的气
氛没有完全烘托出来，明年还得
继续改进。”

2022年春节前，窦国杰拿出
攒了一年的劲，准备把年味烘托得
再浓烈一些。他是一个有心人，很
长一段时间里，他通过书籍、网络
等多种途径，搜集了“福”字的
2080种写法，并从中挑选出将近
200个人们熟识、容易辨认的写法，
努力习练，为春节亮“福”打下了基
础。进入腊月后，他就开始准备纸
张、墨汁，着手书写。这些“福”字
不是一天写完的，而是在一段时间
内，每天写一些，积攒起来的。“160

个‘福’字，有小篆、隶书、楷书、草
书、行书等多种笔体，各不相同，没
有任何两个字是一样的。”他说。

春节的脚步越来越近，窦国杰
也作好了准备。除夕当天，吃过午
饭后，他自制了一大盆糨糊，带着9
岁的孙女窦璟菡出门贴“福”了。
爷孙俩从巷子的最北端开始，一人
选址刷糨糊，一人贴“福”字，配合
紧密。当天的气温很低，爷孙俩都
冻得手指发红，但俩人相互鼓励，
坚持了 4 个小时，最终把 160 个

“福”字挂满了小巷。“一下午都沉
浸在对‘年’的回忆和期盼中，一边
贴，一边给孩子讲了年俗、文化、书
法、家风等很多内容，十分有意
义。”窦国杰说。

农历正月初一，走出家门的人
们看到街道两边张贴的红红的

“福”字，瞬间感受到了浓浓的年
味。“窦老师真是费心了，他为大家
送上了最美好的祝福，让这个年更
有文化味。”农科街小巷居民李先
生说。

2月9日，记者在农科街小巷
看到，红红的“福”字依然张贴在街
道两旁，这些“福”字各不相同，都
饱含着深深的祝福，不时有行人驻
足观赏。观赏者中有人猜测，这些

“福”字书写得颇具书法功底，书写
者究竟练了多久？

这得从窦国杰的退休生活说

起。退休前，他从事的工作与农业
技术有关，退休后才开始习练书
法。从开始学习的第一天起，他就
告诉自己：“一定要学出个样子。”
刚开始，总觉得手、脑、眼不当家，
起笔运笔落笔时手腕不听使唤。
为了练好基本功，他定制了2.5千
克、4千克、5千克、5.5千克、7.5千
克等各种重量的不锈钢笔杆，把毛
笔夹在其中练习。这个重量的笔
杆单单拿起来就不容易，更何况还
要运笔自如？为了练出这一番功
夫，他常常把自己关在楼上书房
里，一练就是一整天。他活学活
用，善于创新。他的书法作品很多
都令人耳目一新。在一张书法小
品上，他运用了36种颜色、质地各
异的纸张，这些纸张经过他的排列
组合，别有一番风趣。他还经常尝
试在墨汁中加入食盐、白醋、碱面
等物品，调和出不一样的书写效
果，为老年学习过程增强了不少乐
趣。

记者问，为啥要写这么多
“福”字张贴在小巷里，窦国杰说：
“贴春联、挂‘福’字是中国春节传
统习俗的一部分，也是一种文化
的传承，能发挥自己的特长，做点
对大家都有意义的事情，何乐而
不为？”他还打算把这件事坚持做
下去，不断创新形势，传承传统文
化，寻找年味。

年味是什么？不同的人、
不同的家庭有不同的理解。从
160个“福”字中，大伙感受到了
浓浓的年味，这种年味，其实就
是一位老人尽己所能为大伙烘
托出的文化味、人情味。

这位老人很用心，连续多
年为街坊邻居写春联，尤其喜
欢和小朋友一起写，他说春联
是中国的文化，写春联就是文
化的传承，这件事很有意义。
他把红红的“福”字贴满街巷，
表达的是对街坊邻居的深深祝
福，是一分浓浓的人情味，让人
陶醉的人间烟火味。

年味在哪？不言而喻，在
我们彼此的心间，在我们对彼
此的祝福中，他需要我们各尽
所能，共同烘托，一起感受。

节后胃胀食欲不振 快看看医生给咱的建议
本报记者 梁智玲

160个“福”字里的浓浓年味
本报记者 梁智玲

年味在哪？在道路两旁张贴的 160 个“福”字

里！对于山阳区焦东街道东花园社区农科街小巷的居民

来说，出门见福、抬头见福、每走一步都是满满的祝福，今

年的年味满满。这些“福”字是谁贴的？小巷里一

名居民满怀赞许地说：“俺这条小巷里有位老邻

居叫窦国杰，这些‘福’全部是他和小

孙女张罗着贴上去的。”

共同烘托的年味
□梁智玲

眼科专家建议中老年朋友为了眼睛的
健康，一定要选择佩戴适合自己的老花镜。

防蓝光老花防护镜三大特点，安全
放心佩戴。

一、选用的镜片摔不碎，划不破，压不
烂。

二、采用抗冲击性能复合材料，镜架
的韧度强，双菲镜片，更平、更轻薄、更安
全。

三、防止眼睛疲劳，控制老花度数上升。

免费领 每天仅限200名
原装正品老花镜 不花一分钱

即日起至2022年2月28日，每天8时
至 18 时，凡年满 60 岁的老人，每天前 200
名打进热线可免费申领一副防蓝光老花
防护镜。特别提示：本次免费提供的防蓝
光老花防护镜，不需要花一分钱，一个电
话马上送到家。

老花镜只需一副多焦镜 看报、看手机、看电脑都很方便

老花镜 免费申领！

申领电话：400-919-8822
广告

春节拜年，我曾有过三次可笑之事。
上世纪50年代，民风淳厚的乡村，十

分看重农历大年初一拜年。那时的拜年，
人们一定要恭恭敬敬地向天、地和双亲及
本家长辈磕头施礼，恭祝新春吉祥。记得
我8岁那年，农历大年初一早饭后，父亲
教我第一次磕头。花甲之年得子的父亲，
平素十分娇惯我，可那天他威严地端坐在
堂屋祖宗牌位旁边，教我磕头。

场面简练庄重，堂屋正中墙上悬挂着
我家五代先人之名谱，桌子上两根红蜡烛
发出微弱的光，还摆放有几样水果和馍
馍。父亲威严地冲我喝道：“小子！向祖
上——叩首！”当时的我懵懵懂懂，哪晓得
什么叫叩首？木然片刻，父亲突然又喝一
声：“跪下！”这时，我扑通一声双膝跪地，
上身挺直，双目直视着父亲，委屈地接受
父亲打屁股。父亲见状，却扑哧一声失
笑。随之，我亦傻笑起来。父亲起身来到
我身旁，面向祖宗牌位，教我怎样双手抱
拳，左膝先跪，然后右膝再落地，最后弯
腰，双手挨地，额头叩地，听响一声。父亲
说：“这叫恭敬叩响头。”我练习十几次，终
于学会了磕头拜年问好、祝福之礼仪。

随后，父亲牵着我的小手第一次走进
祠堂，参加族人团拜。进了祠堂，远远迎来
一位70多岁且是街坊邻居中出名的好老
头儿。我正要和他打招呼，他却向我高喊
一声：“叔好！”遂向我恭敬磕了一个响头。
我吃了一惊，倒退几步，看着父亲不知所
措。诧异之际，我莫名其妙地看着“老侄

儿”，大家笑了起来。父亲说：“你笑什么？
这是礼数！你年纪虽小，可辈分高。”

去年春节，我决定带两个儿子和三
个孙辈回老家参加家族团拜。由于种种
原因，多年未能上祠堂参加团拜。早饭
后，我们准备启程，老伴儿却向我低语
道：“女孩儿不可以上祠堂。”我突然想起
农村的风俗——诸多重男轻女的陋习：
打麦场上女人不可以坐石碾，怕影响收
成；大热天，女人不准穿裙子和短裤，有
伤风化；女孩儿12岁以后不能上祠堂，
要做外姓人了……但是，我很想让我的
一个孙子、两个孙女一起参加族人团拜，
感恩这片故土和认识父老乡亲。于是，我
让两个孙女扮男装——穿上男式大衣、戴
上男式帽子，参加族人团拜。

我们祖孙三辈一行进了祠堂，族长
微笑着迎了上来。他和我同岁，但辈分
高，和我联系不断，知根知底。他认识我
的两个儿子，也知道三个孙辈——一男
二女，但眼见来了三个“小子”，便诧异
道：“这——”我小声地说：“一个小子、两
个‘花木兰’。进祠堂参加团拜，恐怕有违
乡俗……”谁知，族长大笑起来，抬手向祠
堂内一挥，笑道：“都什么年代了，你们城
里人还忌讳这些？看！咱一大家人，男男
女女都在这里团聚呢！”我放眼望去，果
然，祠堂大院内，一片花红柳绿，青春靓丽
的少女们正在摩肩接踵地抓核桃、品水果
呢！俩孙女见状，激动地拥着我，开怀大
笑地向祠堂的正殿奔去……

缝山针下人海涌，池水如镜映霞空。
镜中白云镶风筝，顽童沿湖捞不停。
银针闪烁如新月，妇孺拾级勇攀登。
若得五彩穿针线，缝就连绵叠翠峰。

老骥伏枥江边望，夕阳斜照青山上。
苦辣酸甜应无悔，长江后浪推前浪。
当年同窗读书郎，如今耄耋满头霜。
花开花落守本分，代代新秀年年强。

小时候，过春节是一件非常热闹的事
儿，一进入农历腊月，人们就开始张罗着过
年的事宜，过年的气氛一天比一天浓厚。

“年货准备齐了吗？”这是春节前乡亲
们见面时常问候的一句话。那时候，经济
条件不允许，购买的年货特别简单。辛辛
苦苦劳累一年，吃的是粗茶淡饭，穿的是
补丁旧衣，过年就是为了改善一下生活，
让家人能吃上一顿白面馍和肉饺子，让孩
子们能穿身新衣服。老百姓卖点粮食换
点钱，扯一些布匹给孩子们做件新衣服，
买些肉包饺子，大葱、萝卜、白菜都是自己
种的。但是，再穷大门上贴的门神和灶王
爷画像不能少。

我记忆犹新的是，1971年春节，那是
我来焦作工作的第二年，当年有了大女
儿。我每月工资只有38元，给老家的父
母寄去10元过年用，我们一家三口的生

活很是困难。到了农历腊月二十六，眼看
就要过年了，家里除了有2.5公斤白面外，
其他啥年货也没有，想想一家老小真愁人
啊！好在到了农历腊月二十七，单位给职
工发放过节物资，家家户户分了饺子馅
儿，还有大肉、牛肉和带鱼。爱人到集市
上撕了一些花布给女儿熬夜做了身新衣
服。我花一角钱买了张红纸，找来墨汁自
己写了一副对联。日子过得虽然拮据，但
年还算快乐、满足。

改革开放40多年，老百姓的物质文
化生活发生了翻天覆地的变化：过去过年
才能吃顿白面馍和饺子，现在天天吃；过
去过年才能穿上新衣服，现在大人小孩天
天穿新衣服……如今，各大超市里都摆满
了丰富的生活物资，真是琳琅满目、美不
胜收，老百姓的生活就像芝麻开花节节
高。

农历正月初八下午，老家的外甥
女打来电话：“又快到元宵节了，俩孩
子可喜欢去你家，让你教他们猜灯谜
了。”我说：“疫情防控期间，咱要响应
政府号召，勤洗手、戴口罩、常通风、
不聚集。你告诉孩子咱通过微信猜
谜，来个线上猜谜会，你看咋样？”外
甥女很是赞同。过了一会儿，家住焦
北的许大姐也打来电话，提起以前元
宵节我们一块儿去市图书馆等参加
猜谜活动。她说：“你可是猜谜能手，
得了不少奖品呢。”我忙说：“顶多是
猜谜爱好者。刚才外甥女也打电话
想领孩子来学猜谜，今年情况特殊，
我们准备办个线上猜谜会。”许大姐
笑着说：“那太好了，正好我孙子、孙
女还没开学，跟着长长见识。”我说：

“外甥女建了一个微信群，咱加进去
一起猜灯谜。”

于是，线上猜谜活动开始了。外
甥女上一年级的儿子先给我出了一
道谜题：“红公鸡，绿尾巴，一头钻到
地底下（打一蔬菜名）。”我答：“是红
萝卜。”电话那端，孩子拍着小手说：

“猜对了！”外甥女给我出第二道谜
题：“在我国古代有一种马，不会吃
草，但待遇很好。问是什么马？”我

答：“是驸马。”紧接着，她女儿又给我
出一道谜题：“开什么车最省油？”我
答：“开夜车。”

轮到许大姐那边出谜题了，她上
初一的孙女先出：“比狐狸更狡猾的
是什么？”我答：“是狐狸精。”她上六
年级的孙子问：“偷什么东西不犯
法？”我答：“偷笑。”许大姐接着说：

“冬瓜、西瓜、南瓜、黄瓜都能吃，问什
么瓜不能吃？”我答：“傻瓜。”

这时，许大姐和我外甥女提议，
让我给每人出一道谜题。我说：“把
你们的属相给我说一下，我出一些关
于属相的谜题。你们试着猜猜，然后
我给大家讲解。”外甥女先说了鼠、
猪、牛属相，我说：“比如谜面是：老鼠
笼（打一物），老鼠笼是用来扣老鼠
的，在天干地支中老鼠为子，所以谜
底应为：扣子；比如谜面是：百牛图
（打一成语），牛在天干地支中为丑，
谜底应为：丑态百出……”

不知不觉，线上猜谜会持续了
近一个小时，大家觉得很有意思，既
增长了知识，又带来了欢乐，希望明
年还举办。我说：“希望疫情早日结
束，明年来我家办个线下家庭猜谜
会。”

新春喜迎冬奥风，体育健儿齐聚拢；
圣火熊熊亮京城，祖国大地春意浓。
科技领先魔幻景，机器人融防疫中；
世界瞩目皆称颂，誉满全球显神通。

燕起高台上，雪明矫健身。
凌空翻玉影，落地炫青春。
风羽胸襟阔，冰肌耳目新。
墩墩尤可爱，桂冠寓艰辛。
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赞冬奥会
□陈红霞

赞冰雪健儿
□白天平

望江涛
□靳春光

游缝山公园
□秦培红
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■桑榆苑

线上猜灯谜
□王永红

拜年
趣事

记忆里的年
□朱帮义

□任怀江


