
有许多老人的饮食信奉越清淡越好，甚至说吃素能长寿。事实证

明，人吃过分清淡食物会降低体质，疾病反而更容易侵袭人体。即使患有

心脏病的老人，也不可强求饮食必定要清淡。

在素食中，除了豆类含有丰富的蛋白质外，其他食物中的蛋白质含

量均很少，而且营养价值较低，不易于被人体消化吸收和利用。而诸如

鸡、鸭、鱼、肉之类的荤食，却能够成为营养的重要来源，为人体的生长

发育和代谢过程，提供大量的优质蛋白和必需的脂肪酸。

其实，人身体健康的主要因素不在于吃荤还是吃素，而在于吃什么

和吃多少，也就是人体所需的营养成分是不是全、是不是适量。从食物中

所摄取的成分及其份量，正是人体生理及生活运作中需要的，为正确的

营养摄取最基本的原则之一。例如在海产品中，大多含有非常丰富的优

质蛋白，还有能够降低血脂的多种不饱和脂肪酸、以及人体容易缺乏的

维生素和微量元素。在一定程度内多加进食海产品，是大有益处的。

荤素相间的饮食可促进人体的新陈代谢，促使组织细胞的结构完

全，以提高抗病能力，并延缓衰老及增进健康长寿。老年人可以大米、面

粉或杂粮为主食，每日喝豆浆或牛奶。菜肴

以瘦肉（每 1-2 日 50 克左右）、蛋禽、鲜鱼虾

等荤食以及各种蔬菜为主。

老年人饮食并非越清淡越好

小时候摔一跤，我总是先观察周围有没有
人，没人就飞快地爬起来，有大人，一定会哭的昏
天暗地，搀回我的面子，而此时大人手里变出的糖
果简直是一种无法抗拒的诱惑，瞬间让我破涕为
笑，吮着甜品，小小的心里溢满计谋得逞的喜悦。
每到夏天，总会去草丛中寻觅那抹毛茸茸、绿幽幽
的狗尾巴草，往往一抓一大把，捧在手里，说不出有
多开心。还有一种小野花，淡雅的颜色，淡雅的芳
香，采下几朵放在枕边，连梦都格外香甜。无聊时，
经常幻想自己是住在城堡里的美丽公主在等着骑
白马的王子，甚至瞒着父母偷偷画着王子的肖像。盼
望着一夜长大，从此拥有更多的自由、力量、掌声，每
想到长大的种种美好，我都能情不自禁笑出声来。
那时的快乐随时随地，简单多样，却回味无穷。

哭哭笑笑中我长大了，仿佛刹那间由一个懵
懂无知的孩童变成了一个 400 多度近视眼的老
师。每天旁观着孩子们的嬉笑打闹，疲惫地应付着
各种琐事、关系，再也无暇去发呆，去幻想、去自
娱自乐。狗尾巴草依旧长在路边，但却离我的生活

越来越远。盛夏的清凉，好像也只停留在童年的回
忆里。一个夏夜的自习，静静的办公室忽然挤进了
几张青春的脸，接着一群孩子出现了，他们蹑手蹑
脚地走进来，给我送来一杯清茶、一摞作业，还有
几句生日问候。我许久不见的快乐瞬间像引爆的
泉水，汩汩而出。儿时的快乐简单但匆匆，学生们
给我的快乐却是这样的持久热烈，让我在清贫的
付出中享受着这种感恩。虽然长大后的我，再也没
有为一颗糖而抹着眼泪有的欢笑，为得到一朵小
红花而睡不着觉的那种简单。我却学会了努力、责
任与担当，青春因为奉献而快乐着。

终于，在一个夕阳暖暖的下午，我停下匆匆的
脚步，扔掉各种顾虑，嬉笑着，重新钻到草丛中，寻
找旧日里的狗尾巴草。躺在绿茵般的草坪上，静静
地望着蔚蓝的天空被逐渐染成了橘黄色，想像着明
早的日出是怎样的壮观与美丽。尽管成长的路上磕
磕碰碰，但渴望成长的心却从未改变。我相信，只要
怀着着单纯、美好，积蓄着力量，努力成长，远方的
地平线一定有梦想在飛。 魏玲慧

许是曾经有过近十年代教生涯的
缘故，加上我的父亲和叔叔都是小学教
师，所以我对教师这一职业有一种很虔
诚的尊重，更敬佩教书育人的老师们。因
此，我通常都称呼认识的年长者为“老
师”，并成为一个惯性称谓。在我的心目
中，老师是最高尚的了。近年来，接触了
多位令我尊敬的“老师”，李先荣老师就
是其中的一位。

与李先荣老师相识纯属偶然，准确
的说应该是有缘。认识他的时间虽然不
长，也就几个月吧，但是我们好像有种
一见如故的感觉，彼此之间建立起相见
恨晚的友谊。

数月前的一天，我接到了一个陌生
电话，电话那头说：他叫李先荣，经常在
县报上见到一个名叫劲丰的作者的文

章，很想认识认识。后来，我还是如约与
他见了面，用李老师的话说，他很喜欢与
县内写作爱好者交朋友。初次见面，我们
就谈得很投机。

以后的日子里，我和李老师经常
或见面或电话联系，结成了忘年交。李
老师衣着朴素、说话谦虚，脾气随和，
很像一个乡间憨厚实在的农民大伯。
与他相处没有一点距离感，倒多的是
理解和信任。李老师第一次去我所住
的出租屋找我时，得知孩子体力弱，自
理能力差，便来到可以走读的实中读
书，为了方便孩子上学专门让妻子来
城里做饭时，他对我表示同情，总要给
留下点钱让给孩子买学习用品，我婉
言谢绝了他的好意，但还是激动得热
泪盈眶……

李老 师在 近 四 十 年 的 教 学 生 涯
中，始终任劳任怨、辛勤工作，是名副
其实的好老师。据说，与李老师打过
交道、共过事和在一起工作过的人都
说，李老师上班期间，与人为善，和同
事、老师和谐相处、共促进步，师生们
都尊重他。从风华正茂干到双鬓染霜，
从慷慨激昂到退休还乡，他一直奉行
淡泊名利，与世无争的人生观；对生
活淡定自如、与同事亲朋关系谦虚恭
让，从不追求得失名利。他退休后闲
暇时间也喜欢写点小稿子充实生活，
还有多篇作品在县内报刊发表，基于
这一点共同爱好，我们似乎有同类项
的感觉。

李老师的父亲李书文一生从教，
辛勤干工作、桃李满天下，被人尊称老

校长。他的儿媳妇也是一名教师，在红
旗小学教英语，他家三代为教师，也可
称得上是教育世家吧。正如现已九十
四岁高龄、县内德高望重的田树藩老
师在给李先荣老师所赠的小诗词中所
写：教育世家育英才，三代学界功勋在，
父誉人称老校长，子荣高教桃李栽。田
老对李先荣老师一家的评价言简意赅，
恰如其分。

我是乡下人，在村里务农。李老
师住在城里，他每次在县报上看到有
我的小作品时，总会第一时间打电话
告诉 我 ，同 时不 忘给 我 拿上 一张 小
报，令我很感激不已。与李老师相识，
我很高兴。他使我的生活里又增加了
一位值得信赖的好老师，好前辈、好
朋友。

良师益友李先荣
劲 丰
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儿子又抱回一台微波炉来，也不知道儿媳妇又准
备让哪套炊具下岗了呢。

想想近十年来，我们家厨房里的变化，可真是不
小。不说厨房里食品的变化多样，也不说灶具由柴火灶
到煤球炉，再到煤气灶、电磁炉、电饭煲的变化。单说餐
具，就经历了从粗瓷笨碗，到细瓷碗，再到青花瓷、不锈
钢等一系列的变革。

使用的餐具越来越精美了，有许多种餐具已退出
了舞台，是否还有人记得曾经温暖了我们几代人生活
的“汆壶”？

汆壶，四十多岁以上的人都还应该记得，而再年轻
的人就未必知道了。那么，这汆壶究竟为何物呢？

要说汆壶，就必得先说说暖瓶。暖瓶在现代人的家
庭里，可以说是一种再普通不过的用具了，甚至连小孩
都知道它是一种便于人们使用热水的保温工具。然而，在
上世纪物质匮乏的五六十年代，暖瓶对老百姓来说还是
奢侈之物，人们还根本不知道暖瓶为何物的时候，汆壶就

为人们使用热水派上了大用场。
汆壶是一种直径十多公分、二尺来长，下有底，上

有把的铁制桶形烧水工具。简陋点的汆壶上边无盖，精
致考究的上边有盖，盖与桶把以铁链相连。

在那时，汆壶可以说是每个家庭必备的工具。用汆
壶烧水，无需专意，劳作的人们从地里回来做饭，顺便
灌一汆壶水竖在灶膛里，烧火做饭的时候，汆壶里的水
也就跟着开了。或者，用做饭后的柴火余热，也能烧几
壶足够家里人使用的热水。

汆壶在全家仅有一口大锅的年代，其作用不仅仅
是烧水，还兼有小锅的作用。记忆里，汆壶里的水沸腾
了，母亲给壶里放几根粉条、拨几粒油伴葱花，然后给
里边揪十几块面片，就算是给生病的奶奶或孩子，做了
一碗属于特殊照顾的面片汤，或者在壶里给哪个生病的
小孩煮颗鸡蛋……

当然，有母亲这位导师对汆壶的使用，我们也很自
然的学会了。只不过，我们对汆壶的使用，不是为了解渴

烧水，更不是为了洗漱，而是多做了“坏事”。
星期天，下河里捞了鱼虾，上树掏了鸟蛋，再或者

掰了棒嫩玉米，都用汆壶煮了来吃。甚至用它偷煮鸡刚
下的蛋。吃过之后，打扫干净战场，在家人面前做出一
副什么事都不曾发生过的模样。鸡窝里本应该有的蛋没
了，总会引得母亲说“鸡又歇窝了。”这时我们掩不住得
意的偷笑，往往会引来母亲手拿笤帚的追打、责骂———
王八羔子又偷煮得吃了！

毕竟一颗鸡蛋在那时是可以办许多事情的，比如，
可以称够一家人吃几天的三两咸盐；可以买两盒火柴，
供销社还得给找一分钱；可以买一张上学写字用的白
纸，可以……

如今，人们的生活水平提高了，退出舞台的诸多生
产、生活用品，也逐渐地在脑
海里忘却，唯独这给我带来
许多童趣的汆壶，还时不时
地出现在脑海里。

难以忘却的汆壶

一、急性瘤胀气
防治方法：找一截香椿或柳树棍含在羊口内，两端用绳

子绑在羊耳上，让其咀嚼，再赶到上坡运动，促其排气。也可
用香烟 2-5 支，塞到羊嘴内让羊吃下去，病情轻者一般吃烟
后 1 小时后即愈，还可以用新鲜草木灰 10-20 克，植物油
50-100 毫升混合灌服，一般 1-2 次即愈。

二、误食毒草毒物
羊只吃了被农药污染的青草、有毒青草和野外腐烂物，会

发生中毒，其症状为口吐白沫，口鼻发紫，呼吸急促。此时应紧
急抢救，先用刀刺破羊耳缘使其流血，或让羊口含木棍，借唾液
排出毒液，然后灌鸡蛋清 5 只，皮下注射阿托品 2-5 毫升。

三、感冒
病羊精神不振，头低耳耷，流鼻涕，体温升高，不吃草不

反刍。可采用肌肉注射复方氨基比林 5-10 毫升，或 30%安乃
近 5-10 毫升，病情严重时可配以青霉素 160 万单位、链霉素
50 万单位。也可用生姜 100 克、大葱 2 根，切碎熬汤，红糖
100 克混合趁热灌服，一日 2 剂，连服 2 天，效果很好。

四、腹泻
防治方法：不要猛下给羊青草吃，应干湿搭配，逐渐换

口，使羊只肠胃适应，如发现羊腹泻可给羊注射庆大霉素或
口服庆大霉素 2-3 支。

五、寄生虫病
春季 3-4 月间应给羊只进行一次体内外驱虫。驱体内寄

生虫可用左旋咪唑、丙硫咪唑或虫克星。体外可用敌百虫片
兑温水浸洗，或用柏松杀虫粉或虱蚤杀无敌粉剂喷在羊只身
上杀虫。

六、过敏反应
个别羊只在采食野青草、野树藤时，或接触异味时，会产

生过敏反应，表现为反常，打喷嚏，走步
蹒跚，或发出叫声，此时应立即将羊赶离
过敏区，一般很快能恢复正常。

春季养羊要防六种病

一、交 349 元即送以下 3 样大礼包：
1、 联想大屏双网智能手机一部
2、 精美礼品一份
3、 670 元话费半年免费打
活动时间:3 月 28 日—29 日（周六、周日）
活动地址：沁县万宝通讯（华丽港超市斜对面）
二、新装宽带优惠：
1、10M 单宽带 660 元。
2、20M 单宽带 960 元。
电信光纤有多快？上网请系安全带！
咨询电话：13327450702 15386952656
办理地址：沁县万宝通讯（华丽港超市斜对面）

快 乐

王华旭摄

为了完善优抚对象工作资料，准确掌握全县在职参战、
参试退役军人基本情况，沁县民政局根据民政厅晋民函
（2014）236 号文件精神，对全县在职参战、参试退役军人进行
摸底登记，摸底登记工作于 4 月 15 日结束。

1. 登记范围：在职参战、参试退役军人（含离退休），指参
加抗日战争、解放战争、抗美援朝战争、1954 年 11 月 1 日以来
我军的主要作战和参加原 8023 部队以其他参加核试验军队
退役后，经组织安排工作（含离退休）的人员。

2. 登记要求：符合上述条件的在职参战、参试退役军
人，携带本人身份证、户口本、退伍证、参战立功、受奖证件等
相关证明，到县民政局办公室进行审核登记。

3. 联系电话：7022464，联系人：刘旭明。

关于开展参战参试退役军人摸底登记工作的通知

沁县民政局

本人需要收集一些沁县有关酿醋方面起源与历史
的典故、传说，有这方面素材或有利用价值的材料的同
志（口述也行、文字更好），请联系我，定有酬谢。

联系人：田建中
联系电话：13835589978

征稿启示

裴福昌

时间都去哪儿了》是王铮亮演唱的一首歌曲，由陈曦
作词、董冬冬作曲，收录在王铮亮专辑《爱的自选》和《听得
到的时间》中。这首歌同时是电视剧《老牛家的战争》主题
曲，电影《私人订制》插曲。

时间都去哪儿了》歌曲简介
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