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老人天地

老人防跌说因果
汪武首
俗话说：“老怕跌，小怕噎”。老年人不但

怕噎，更怕跌。不少耄耋老人本来可以长寿，

往往因跌造成骨折而减寿，如：大腿股骨大转

子、腰椎骨、手骨桡骨远端等部位骨折，没有得

到手术及康复治疗，结果褥疮感染，并发心肺

衰竭而死亡。

老年人为什么容易骨折？我想与现在老

年人患高血压、高血脂、高血糖、下肢关节退

化、骨质疏松、缺乏运动等原因有关。还有老

年人眩晕，因头部、内耳神经，毛细血管血栓形

成，或颈椎病等引起头晕，人体衰老退化，听

觉、视觉、灵活性及下肢稳定性越来越差等原

因所致。

运动锻炼是防跌有效措施之一。方法是

步行、慢跑、保健操、五禽戏、门球、乒乓球等。

如果天气不好，可以在室内健身，床上气功、原

地太极拳，还可用哑铃来锻炼增加肌肉与关节

的负重力量，上肢、下肢、腰，重点是锻炼下肢

股四头肌、腓肠肌、小腿前侧肌肉，最好有专业

人员指导，也可网上查看。

适当晒太阳对预防骨折疏松很必要。补

钙最简单的办法就是每天晒太阳，冬季一小

时，夏天利用早、晚阳光，因为阳光中的紫外线

照射有利钙的有效吸收。而且阳光中的紫外

线，光束增多，有利于体内荷尔蒙与维生素D
的储备。

老年人非常需要蛋白质、脂肪、多种营养

微量元素，不要偏听吃素会健康的传说。当然

鱼、肉、蛋不要吃过量，最好常饮牛奶。戒烟限

酒是必须的，还要控制浓茶、咖啡因等引起骨

质疏松的食品和药品。

防跌还要注意环境因素。如：阴天多雨、

下雪、光线昏暗等天气，要穿防滑鞋子。室内

卫生间要放防滑垫，安装扶手，地板上有液体

要及时擦干。对有视力障碍、“三高”、常发头

晕病的老人，夜间起床不要太快。

汪安昌
改革开放前，村叫大队，大队下有生产队，

相当于现在的村民小组。当时物质匮乏，生活

艰苦，但苦中也有乐，社员们为了填饱肚子，每

天会发生不少与吃有关的趣事。

水浸米阿蛋抢抢吃
有一年春耕时节，生产队长为了犒劳社员，

用多余种子谷磨粉做米阿蛋当点心，叫一位体弱

的社员挑送到田头。这天下午天下着雨，那位社

员戴着破笠帽挑着两篮米阿蛋走在田埂上，不慎

脚一滑，连人带篮翻进烂水田里。他赶紧把米阿

蛋捡进竹篮里，有污泥的随手一汰了事。

挑到田头后，肚皮饥哄哄的社员一下子围

上来，下手快的捞到二三个，有个社员口里含着

半个米阿蛋问：“咋啦，这米阿蛋像‘浆朴蛋’。”

那挑米阿蛋的社员说是雨淋湿的。在困难时

期，不要说被雨淋湿，就是被泥浆浸过，也是囫

囵吞的。

到傍晚休工时，有的社员肚子不舒服；有的

社员到家就感肚子痛；有的上吐下泻，有个社员

痛得在地上直打滚，家人赶紧送他到医疗站打

吊针。到第二天11个社员，个个无精打采，像中

了邪似了，于是追查挑米阿蛋的社员，昨天的米

阿蛋里放了什么药？那社员道出真相后，社员

们也只好无奈一笑了之。

种子谷白白吃
生产队每年要留一批种子，每亩 10至 15

斤。为防备多留 5斤 10斤，待春耕结束，剩余的

分给社员吃。因为这已在生产队成本中支出，

社员白吃不掏钱。

有这个漏洞，有的队故意甚至成倍多留。

等春耕结束，种子谷轧米给队里的男劳力当半

夜餐吃。说起当时这夜餐是纯米饭，根本没小

菜。最客气也是生产队长家的臭咸齑和酱油

汤。困难时期，社员一天只有半斤定量，个个饿

得慌。逢这种聚餐，当然是放开肚皮吃饱饭，有

的肚皮成了“弹簧肚”。白吃时还比谁的饭量

大，一锅不够再烧一锅两锅。结果，原本吃二餐

三餐的，一餐就吃光了。

白吃不要紧，吃出大毛病。有个社员把肚皮

吃爆了，一星期没出工。他的妻子到队长家来骂

娘说：肚大脚瘪，介坏良心，害阿拉老公出毛病。

为啥没有女社员的份，说这医药费要队长赔。这

话听了又气又好笑，这在骂谁呀。老话讲，只可

赌力，不可赌食。但困难时期的白米饭比珍珠还

贵，难得一餐，谁肯少吃。现在70岁以上的老年

人可记得，当时都讲过这么一句话：将来只要有

饭吃，不用小菜也满足了。现在的人是无法体会

到过去那种慌心失神的饥饿感了。

牛老酒大胆吃
困难时期黄酒凭票供应，每人每月半斤。

有一年春耕时节，供销社供应一批耕牛滋补老

酒，每头耕牛 10斤，颜色是蓝的。特别提醒，这

是牛吃老酒，人吃要中毒的。老实的生产队买

来确实给牛吃。有个社员讲，老酒饿得慌，药死

也无妨。从牛嘴中夺回一杯，说死了也是醉死

鬼，值得。也有聪明人，认为牛可喝人也可喝，

索性灌满一瓶，偷偷带到田头悠闲喝。

这时，有一个赤脚医生提醒说，这蓝色是绞

股蓝，中药成份。对牛有滋补作用，人喝了也有

益的。经这一提醒，再看看前头喝的人也没死。

全队社员索性来个春耕大会餐，要死一起死。蓝

老酒抬到桌上，用蚕豆、碗豆、土豆下酒。与牛夺

酒吃，来个一醉方休。此后。春耕季节名义发放

的耕牛滋补蓝老酒，成了社员春耕会餐酒。农民

兄弟嘴巴捋捋也喝上了三五年。

生产队里那些吃的趣事

陈大甫
缸爿山岛将象山港分割成主航道和石沿

水道，石沿村就在石沿水道（又称石沿港）北

岸，周边群山连绵起伏，村处凤凰山和石沿山

的峡谷间。村东有小溪源出“小西天”，自北

而南注入石沿港。村分里石沿、外石沿两部

分，外石沿濒海，相传古为采石场，主姓舒，系

北宋宣和年间宣义朝清大夫舒卞后裔，清康

熙年间迁自奉化广平（今舒家）；里石沿靠山，

距外石沿里许，主姓王，雍正年间迁自西坞王

家汇。习惯上里外石沿统称石沿村。缸爿山

面积 2.7平方公里，是象山港中第一大岛，隔

石沿港距陆地里许，1983年尚有住民 4户 12
人，现都移居石沿。缸爿山也叫江鹏山，岛内

有水田230多亩，主峰海拔193米，清初，南明

兵部尚书张苍水在此屯兵抗清，曾称江鹏

县。现在是杂交水稻制种基地、濒危物种滨

海野生木槿保护区，又是理想的海钓场所。

石沿村现有人口 300余人，多数从事农

业和滨海养殖，海湾内整齐的渔排成了石沿

靓丽的风景。石沿村民居整齐、道路平直、环

境清洁、绿化有序，过“石沿”石标上行，两旁

珊瑚树、红砧木成行，茶花、杜鹃点缀其间。

村口有石沿庙，祭祀叫杨波的亲民官员。村

后西坑有 5里长的游步道，直通山上“小西

天”。小西天是小雷音寺的别称，该寺自中唐

开基至今已九易其名，但小西天之称一直沿

用至今。岁月沧桑，寺院屡毁屡建，现在的建

筑宏伟壮丽，为近年重建。寺后有山泉从石

缝中源源渗出，据传是龙王用神力从银山冈

引过来的。

石沿是象山港的一个港口，时有舟楫往

返象山。1970年，峻壁溪出海口建起横江大

闸，奉化东部与象山各地的客货渡运班船已

不能驶入传统的翔鹤潭古埠，至象山县墙头

的航线改在石沿发船，日往返一航次，单程18
海里。当时宁波、奉化均有至石沿的长途汽

车，使客货及时中转。石沿又是边防要塞，历

代都有军队驻守，“小西天”之旁烽火台遗址

犹在。村东北畈坑水库，库容25万立方米，大

坝用水泥浇筑，坝长 113米，高 31米，比十层

楼房还高，由于陡峭，人在其上不敢下视。

近年来，石沿村结合滨海风情线建设，致

力于打造美丽乡村，村容村貌焕然一新，获宁

波市文明村等多项荣誉，与十几年前的石沿

相比，已不可同日而语。

石沿港畔石沿村

斯国素
艾是江南农村做麻糍、青饼、青团的主要

辅料。清明时节吃艾青饼、艾青团、艾麻糍是

一种传统。相传大禹治理水害后，江南地区

冬能种麦，夏可栽稻。从此，江南的老百姓每

逢清明节，就用青饼、青团来祭祀大禹。现在

清明扫墓，祭祀祖宗时也会供上艾青团或艾

麻糍。

艾分两种，能食用、能做艾青饼、艾青团

的俗称“艾青”，不能食用的俗称“艾苋”。只

有生活在江南农村的人才能分辨艾青与艾

苋。艾青无茎，叶柄红且较短，叶片羽状，边

缘分裂浅，叶面淡绿色，叶背有白绒毛，香味

浓烈。艾苋长大后有茎，叶柄绿且较艾青长，

羽状的叶子边缘分裂较深，叶面墨绿色，叶背

灰白色，香味淡。两者幼小时差别不大，只有

到了夏天，才有两种截然不同的状态，因为艾

苋的茎能长到一米多高。

艾苋尽管不能食用，却自有妙用，一到夏

天，人们就用晒干的艾苋熏蚊。记得小时候

晚上乘凉时，我母亲抱出一捆艾苋点燃，其飘

起的一股带有清香的烟，将猖獗的蚊子赶得

无影无踪。那时候，农家的大门口坐满了大

大小小的人，孩子们摇着蒲扇，一边望着天上

的月亮在白云间穿梭，一边听着各自的母亲

讲那过去的故事。这是一段最温馨的时光。

艾还是一味中药，据《本草纲目》记载：

“艾叶苦辛，生温，熟热，纯阳之性，能回垂绝

之阳，通十二经……以之灸火，能透诸经而除

百病。”用艾青制作的干艾灰白色、绒毛多、香

气浓郁，用艾苋制作的干艾就略逊一筹了。

干艾揉成艾绒制成艾条、艾饼，是中华传统针

灸的主要材料。正是艾的这种特性，旧时江

南农家门前挂艾也是习俗。每到端午，人们

把几枝艾苋、菖蒲扎成一束，倒悬在自家的门

框上，一直挂到第二年，再用新鲜的换下来。

我曾问过父亲为什么，父亲说，菖蒲是剑，挂

于门前，驱魔祛鬼；艾是药，避邪杀毒，百病消

散。直到现在，这种传统的习俗还能在一些

老派的人家门前见到。

做青饼、青团的青叶，除了“艾青”的嫩叶，

还有佛耳草的嫩叶，地方名称“荷花囡”，也最

为常用。所以，不管用什么材料做成的青饼、

青团，都被称作艾青饼、艾青团、艾麻糍。

小时候，母亲常常差我出去釆摘艾青，因

为分不清艾青与艾苋，只得去田埂上和麦田坑

里找佛耳草，不到半天，也能采回半篮。佛耳

草有好多种叫法：荷花囡、鼠曲草、绒毛草、丝

棉草等，开金黄色聚状形小花，叶互生，两面均

有银白色绒毛，毛茸茸形如佛耳。它也是一味

中草药，可用于治疗化痰止咳、祛风湿、降血压

等。多生长在麦地坑、稻田的田塍上和果树地

上。到了麦收时节，佛耳草会盛开一朵朵金黄

色的小花，色泽鲜艳，非常漂亮。

艾麻糍、艾青团、艾金团等好看又好吃，

做起来却有点费劲，但过去农家到了清明、谷

雨、立夏时节几乎家家都做，因为人人爱吃。

立夏时节的青团叫米鸭蛋，家家户户用米鸭

蛋来慰劳辛勤劳动的人们。

艾青叶和佛耳草都要先用清水浸泡，洗净

后用开水在锅里煮开，然后捞出来用冷水冲凉

沥干剁碎，按八比二的比例加入晚米粉和糯米

粉，加水揉透上锅蒸熟。如果做艾青团，就在

搓圆的粉团中塞入馅料，甜的如豆沙馅、芝麻

猪油白糖馅，咸的如雪菜肉丝馅、萝卜丝馅

等。甜团搓成圆圆的，咸团故意留一条尾巴。

做金团为了大小一致，形状规则，农家大多用

碗底当作模子。把碗倒覆，先在碗底放一块浸

湿的纱布，搓圆的粉团滚上金色清香的松花粉

放上压扁，将纱布一拉，一个圆圆的有着细细

纱眼的香喷喷金团就掉了下来。过去大户人

家备有专用的木模压印，木模刻有各式福、寿、

鱼等吉祥图案。带有吉祥图案的金团还是农

村送亲友的通常点心。做青饼和青团有两种

做法，生做和熟做，各有特色。

所有能做艾麻糍、青饼、青团的艾青叶都

是有季节性的。到了夏天，艾青都老了，如果

平时要想吃青团的话，就要在清明与立夏季

节将艾青叶釆摘来洗净，开水炸后沥干晒燥

磨碎，储藏备用。

如今，清明时节吃艾麻糍、青团的传统习

俗仍然没有改变，但家庭自己制作已经渐渐

地消失，市场上的点心店都能买到，好在农家

乐还能体验到传统的制作快乐。

清明时节话艾青

林崇成
2017年的春节假期一过，我就迫不及待

地到公交西站去做奉化和宁波的公交老年

卡。因为我的生日是在公历 1947年的 1月
底，而今年的春节是1月28日，所以我已经达

到70周岁，符合同时做两张老年卡的条件。

这是国家经济发达后政策惠民的体现。

国家富强才有能力关注民生，才能让百姓享

受众多福利。有位老者说：“现在的社会真好

啊，阿拉老年人乘车不用钱，这是历古千代

没有的事！”这肺腑之言代表了广大老年人

的感恩之心。不过也有人不以为然，说什么

“这有啥好高兴的，拿到老年卡离去世的日

子不远啰”发一通悲观言论。我觉得此言差

矣！生老病死乃人生的自然规律，任何人也

逃脱不了，但当今人们的寿命在延长却是不

争的事实。

想当初洋人嘲笑我们为“东亚病夫”，70
岁已属古稀之年，如今 70岁只是老年行列中

的小年轻而已，各地各村耄耋老人不在少数，

百岁寿星更不稀缺，这是何等巨大的变化。

我父辈的经历就是最好的例证，上世纪六七

十年代过世的伯父们没有一个活过 70岁的，

而且个个缺吃少穿，面带菜色，身体佝偻，哪

比得了如今吃穿不愁，面色红润，腰板笔挺的

老人们。而生活在改革开放年代的叔叔们都

年过 80还健在，究其原因，是国家富强了，生

活水平提高了，劳动轻松了，营养改善了，医

疗及时了，所以长寿了。

一个人要活到 70岁其实并不容易，我自

己就有体会。14岁那年随父母支援宁夏到

黄河边游泳差点淹死，20岁那年在象山港

“涨上洋”差点船沉人亡，47岁时左脖处颌下

结核到杭州浙一医院动手术活生生割去好多

肉，临退休的 61岁那年阑尾炎不在意爆裂成

腹膜炎到爱伊美医院开刀住院，凡此种种也

算是人生的历练吧。幸亏我的五脏六腑良

好，每次体检大生化项目没有箭头，更无“三

高”之虞，这便是珍贵的健康财富。如果把

100岁比作 100分，那我才 70分呢，比及格的

60分多一点点，人生的路还长着呢，要紧的

是清心寡欲，适量运动，保持良好心态，凭老

年卡多到美丽家乡奉化的各地走走，争取活

得健康和长寿。

做老年卡有感

何培兴
老王“官”不大，是东升社区大组组长，但管

的事情倒不少：大到为社区居民安居组织成立

夜巡队，参加各级政府部门下达的普查任务；小

到调解各种民间纠纷、穿街走巷铲除“牛皮癣”、

修理爆裂的自来水管等，居民们都亲切地叫他

为“百管部长”。

爱好广泛能力强
老王原是大堰箭岭下人，1996年移居奉化

城区。年轻时体格强壮身体素质好。他是山乡

大堰著名的插秧能手。1958年、1959年曾连续

2年在当地插秧比赛中获得第一名。

老王有书法绘画天赋并具钻研精神。青年

时他画墙头画，还为乡村剧团画布景、做道具，很

有一手。现在他是区民间艺术家协会会员、区弥

勒研究会成员和锦溪书画院会员。他还是办厂

能人。在一造纸厂里先后担任过保管员、车间主

任，后还在一五金厂担任过科长、厂长职务。

心系群众有公心
东升社区紧临炒货市场，东靠奉化南北要

道金钟路；西有进出繁忙的新丰路，交通十分便

捷，外来闲杂人员聚散极多。那几年偷盗案件

频发，社区居民晚上不能睡安稳觉，治安状况令

人堪忧。王纪尧看在眼里，急在心里。他与社

区领导商量决定自发成立夜间巡逻队。从 1997
年开始到2006年在社区进行全年性巡逻。他不

顾个人安危，抓住小偷近百人。一次，春节半夜

巡逻，在社区书画室附近，老王发现有人正在撬

门，即大吼一声“抓小偷”，不料歹徒竟拿出马刀

劈将过来。老王一闪，避过一劫。歹徒趁着夜

色慌不择路逃窜。2005年一次巡逻中，老王发

现，前方村 106幢经常有陌生人进出，组织搜查

后，搜出马刀 30多把、抓住小偷 6人。2006年，

老王他们在一次巡逻时发现，新湖路 25幢后道

地有2辆装满铝产品的手拉车。巡逻队员明白，

肯定是哪家工厂又遭窃。于是，挨家查找失

主。功夫不负有心人，终于在新丰路110号找到

失窃的工厂。他们蹲点守候抓住外地小偷数

人，为失主挽回了经济损失……

办事认真、追求完美是老王的工作特点。

笔者见到一份他起草的岳林街道东升社区 2005
年12月1日至2006年7月10日夜巡工作情况总

结表，分类栏目内容有：偷盗发现次数，如发现

盗车、产品、入室等 46次；抓住人数，如抓住偷

车、偷油以及偷其他物品的共计 31人；盗去次

数，如被盗去电瓶等 8次；未关门户数，有小湖

桥、南门、北弄计 14户。真是细致入微、一目了

然。老王和他的夜巡队10余年来为保社区平安

作出了一定的贡献。

情投普查高质量
社区历次普查工作，老王是不可或缺的人

物。他参加的普查有人口普查、经济普查、住房

普查、污水普查等。普查工作繁琐而复杂，王纪

尧却做得滴水不漏高质量。以住房普查为例：

要调查、登记、造册的有户主姓名、电话号码、房

子面积、住几楼，是平房、套房还是落地房，老王

亲手拟制了一幢房子一本册。电话、人口、出生

年月、工作单位一查就明。老王还动手绘制东

升社区平面图、分区图。使住房所在区域更醒

目更具立体感。又如老王参与的第六次全国人

口普查。要挨家挨户摸底调查、登记在册的内

容有：人口、身份证号码、居民或农民、工作单

位；文化程度、年龄、是否党员、婚姻状况；粮户

住房性质、就业失业情况、求职意愿、有何特长

等等，可以想象这工作量之大，但老王不怕苦

累，都做得一清二楚、无可挑剔。

社区组长王纪尧没有惊天动地的事迹。他

是平凡的人，但活出了多彩的人生。他年年被

社区评为优秀党员，他的家庭荣获奉化区“书香

家庭”，宁波市“五好家庭”荣誉称号。

王纪尧:

一个平凡人的多彩人生

■岁月风铃

■乡情乡土

■心语心得

岩头老街 张照旷/画


