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春节将至袁走亲访友多了袁宴请聚餐
多了袁娱乐活动多了袁我们老年人体质较
弱袁尤在饮食尧养生方面要多加注意遥 我
提倡老年朋友们袁都过一个野四不冶春节袁
健康尧快乐又文明遥

一尧不劝酒遥 赴宴聚餐袁免不了相互
敬酒袁希望做到文明敬酒尧不劝酒尧不逼
酒遥 有的朋友在言语上袁一而再尧再而三
地软劝硬逼袁 甚至把倒满酒的酒杯送到
对方嘴边袁野逼冶其野感情深一口闷冶袁而不
管对方酒力如何尧能否承受遥 有的朋友袁
不胜酒力袁又感情难却袁只得野从冶了袁但
轻者喝醉袁 言行失控不雅袁 破坏酒席气
氛遥 更有过量饮酒者袁导致中毒送医袁甚

至危及生命袁得不偿失遥应将酒文化与现
代礼仪相结合袁适度敬酒袁切莫野逼冶酒袁
各方随意袁文明礼仪遥

二尧不贪嘴遥 尤其是外出旅游的老年
朋友袁应克制舌尖上的美味遥去年春节袁我
的一位老友袁春节在邮轮上度过袁面对色
香味俱全的上百种中西美食袁 难挡诱惑袁
日夜不断进食袁短时间内暴饮暴食袁大大
超过胃的扩容量袁 造成胃部无法正常运
作袁出现胃胀尧胃痛尧恶心尧呕吐袁严重者出
现胃穿孔袁导致胃出血遥我那老友袁在旅程
最后一天袁因肠胃严重不适袁上船回家途
中袁直接去了医院急诊袁在急诊室住了一
周袁花了近万元袁这是贪嘴贪吃的结果遥

三尧不剩宴遥 设宴招待亲友袁提倡按
需点菜袁不够添菜袁力争野光盘行动冶袁吃
光喝光袁干净利落袁发扬勤俭节约尧合理
消费尧反对浪费袁制止奢侈的社会风尚袁
不把野盛宴冶成野剩宴冶遥

四尧不迷野麻冶遥 麻将是老年人喜欢的
娱乐活动之一袁具趣味性尧娱乐性尧群众
性尧益智性遥 但是袁凡事有两面性袁麻将也
是一把双刃剑袁野水可载舟袁也能覆舟冶袁麻
将既是娱乐载体袁也是赌博工具遥 一些老
年人玩麻入迷袁节日里更是日夜沉溺于牌
桌袁由此引发的悲剧触目惊心院有牌友变
牌敌的曰 有翻桌拔拳伤人闹至公堂的曰更
有激动过度袁突发疾病袁送医抢救袁甚至命
丧牌桌的曰也有把吃饭钱输光袁闹得家里
不太平袁夫妻闹离婚的噎噎古人云院野人间
斗牌袁必先炼品袁品宜镇静袁不宜草率噎噎
浑涵宽大袁品格为贵遥 冶当三思之遥

祝福老年朋友袁野四不冶为戒袁春节吉
祥遥

过个“四不”春节
姻黄发明
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灯下漫笔

似曾在网上看到非洲有一民族袁妇
女以颈长为美遥 不料此次赴泰国清迈避
寒袁却发现野清莱一日游冶安排中有长颈
民族村景点袁当即决定探访一番遥 报名
时袁见图片中长颈美女非黑人袁而是东
南亚面孔袁 更提高了实地考察之兴致遥
在导游带领下袁一边拍照袁听她用中英
文介绍长颈村的历史和现状袁一边与戴
铜项圈者互动遥

长颈民族村系缅甸北部少数群体

克耶族人聚居而成遥 因躲避战乱袁部分
该族人越境入泰袁初居深山开荒农垦为
生袁后逐步迁徙至山脚遥 虽历经近百年袁
至今泰国仅发给居住证袁仍认克耶族人
为缅甸籍袁 故他们生下的孩子长大后袁
仍需回缅甸上学受教遥

惟女性才戴铜项圈袁 像我国封建社
会妇女缠小脚的习俗遥 女孩从五岁起就
戴铜环把颈项垫高袁每两年加高一次袁直
到结婚为止遥该环只加不减终生佩戴袁不
论洗澡睡觉袁除后竖环外皆不取下遥炎热
夏季铜圈热得灼人袁 无计可施时只得学
水牛泡于河中降温曰即使天稍凉袁被阳光

烤过铜仍会将热量传至全身浴脖子是野禁
区冶袁即使丈夫也不可见袁直到死亡遥平时
这些女子用草药清洗颈项袁 洗澡时会相
约互助袁以布条在环颈间搓擦保持干净遥
一生中只有三次机会允许取下铜圈袁分
别是结婚尧生育及死亡遥

实心铜环打磨闪闪发光袁最多达 25
圈袁重 5公斤以上袁高约 70厘米袁越长越
美袁越为男人爱遥 不仅脖子袁她们小腿肚
上侧直到膝盖尧手臂都戴铜环遥 实际上
项圈并没真拉长其颈袁仅将肩膀锁骨下
压而已袁看上去脖子野变长冶了遥 此外袁随
着年龄增长袁女子的脖子将不得不依赖
于这些项圈袁否则其颈椎将无法支持脑
袋之重遥

受外界的影响袁 目前已有少数族女
开始野解放脖子冶袁不以长颈为美了遥泰国
政府政策也有所变化袁 允许她们与泰人
通婚袁如嫁泰男就能入泰籍遥看来随着岁
月变迁袁将某些人圈入某地袁尽管她们自
食其力袁但仍被他人视作野动物冶般观赏袁
有违文明和历史进程袁 此长颈族将会如
我国昔日小脚老太一般消亡吧浴

探访泰国长颈民族村
姻金国范

诗词咏怀

杜甫草堂

浣水流溪抱草堂袁柴门古径竹篱墙遥
致君十载成羁客袁谏敕三司逐故乡遥
独棹飘蓬寻活计袁孤肠热血觅词章遥
归来读杜心犹敬袁尚记诗碑笔底香遥
注院杜甫在长安任左拾遗袁因遇房琯

罢相袁直言疏救遭三司问罪袁放还故乡遥

武侯祠

蜀相祠堂日色西袁森森古柏响征鼙遥
隆中顾访潛龙出袁赤壁鏖兵魏武凄遥
五丈原悲帅星落袁千秋业失汉军迷遥
莫嗟何揾英雄泪袁啭啭黄莺不忍啼遥

三苏祠

岷水眉山秀翠峰袁苏门三杰出其中遥
披风舞榭追诗迹袁抱月吟台觅句丛遥
乌案浮沉黄鄂北袁文章得失大江东遥
达官多少蓬蒿去袁天下奇才数轼翁遥

四川行诗草三首
姻范立峰

早年就喜欢书法艺术的武钢退休

人员吴象甫袁退休十几年来袁潜心耕耘
在书法园地袁其书法技艺百尺竿头更进
一步袁为社会发挥了余热遥

双手齐书是为一奇遥 他不仅右手
写字见功力袁 左手写字也十分熟练袁左
右脚亦可运笔袁口含笔杆也能写袁既可
正面书袁又反面写曰能顺着写袁还能倒着
写袁双手左右开弓同时书写是他练就的
拿手绝活遥 一支普通毛笔在手袁他得心
应手尧妙笔生花袁可演绎出令人眼花缭
乱的书法技艺遥

以字作画又是一奇遥 书画本同源袁
作书之余袁他略懂丹青之艺袁他以字作
画实乃神奇袁行书的野虎冶字如虎生威袁
草书的野龙冶字龙威凛凛袁野狮冶字如狮王
镇山袁以双猴组成的野猴冶字猴性活现遥
他写的野舞冶字乍一看好像一个翩翩起
舞的少女袁其舒展的双袖尧高昂的头颅尧
点地的脚尖惟妙惟肖地勾勒出 野舞冶字
的外型遥整幅作品字中有画尧画中有字袁
既洋溢着动感袁又富有美的韵力袁令人

赞叹不已遥
他创作的对联袁既体现书法的艺术

性袁又具有很强的思想性袁此亦为一奇遥
他为人写字时袁 能根据对方或乔迁尧或
开业庆典等不同需要作联袁其字可赏心
悦目袁其联耐人寻味尧意趣无穷遥 他为
前来求字的企业老总尧医生尧教师和各
级领导作联袁或经过短暂沉思或立即口
占一绝袁或经多日琢磨尧反复修改袁做到
字如其人尧句如其业遥 他为某银行负责
人作联野海纳五洲福袁华盈万家财冶袁短
短十字既概括了其职业特点袁又写出了
该行业的社会地位及作用袁令求字者喜
不自禁遥 不少求字者还把他的题联作
为座右铭以自勉遥

善用人名作嵌名联更是一奇遥 他
深情歌颂毛泽东同志丰功伟绩的嵌名

联野泽恩神州如江河行地民心滋润袁东
惠环宇似日月经天众目仰之冶袁26个字
歌颂了毛泽东同志的丰功伟绩袁 又巧
妙地将泽东尧 润之前后呼应地嵌进联
中袁 这一思想性与艺术性统一的嵌名

联被毛主席纪念堂收藏遥 为表达对改
革开放总设计师邓小平同志的怀念之

情袁他创作的野小康歌盛世政通人和改
革春风拂贫去袁 平地起宏图民富国强
开放政策带福来冶袁 上下联对仗工整尧
字斟句酌袁字字含义丰富遥 下联野带福
来冶袁不用野富冶而用幸福之野福冶袁远比
富裕之野富冶意义更深远遥 这幅富有特
色的嵌名龙门对袁 分别在武钢以及省
老龄委尧 省文化厅举办的书画展中获
金奖遥

近几年来袁他先后多次应邀进京献
艺袁野官人官位官大官小人民富强赖以
官正袁正党正风正左正右国家兴盛全靠
正官冶尧野近观远虑筹国计袁 平视高瞻系
民生冶尧野克尽艰辛为国富袁 强普良策保
民康冶袁其联其书袁表达了以习近平同志
为核心的党中央袁努力实现中国梦的信
心和力量遥 他还为多个国家部门留下
了墨宝遥他有多幅作品入选叶人民日报曳
海外版袁有多幅作品被新加坡尧美国尧日
本尧加拿大及香港尧台湾等国家和地区

的爱好者购藏遥 他入编叶中国当代名人
词典曳叶世界书画名录曳 等词典数十部袁
还加入国际文艺家协会尧 中国书协尧中
国书画艺术研究会尧湖北省楹联协会等
组织遥

有奇才有奇艺袁更有报效桑梓的奇
志遥吴象甫以书法奇艺驰名在钢城和江
城袁甚至驰名京城尧全国袁这个从大山里
走出的山里娃情系桑梓袁一次次以作书
的收入向家乡和社会各界表达爱心遥得
知家乡修桥修路袁他慷慨捐款曰贫困的
乡亲有难处袁 他一个个奉上一两千元遥
这几年袁他每年向社会捐助上万元遥 前
年 7月袁他为家乡缺桌少凳的小学捐赠
了 200套课桌椅曰还为支持国家环保事
业创作了大型条幅遥

为了扶贫济困袁带领大家共享和谐
生活袁在武汉市某部门的组织下袁以吴
象甫命名的野象甫扶贫基金会冶正式成
立袁他向该会捐赠了书法作品拍卖所得
资金遥吴象甫其人其书袁正可谓野知识才
情凝奇艺袁爱心人品显奇志冶遥

才情凝奇艺爱心显奇志
要要要武钢退休员工吴象甫印象记

姻彭再文 刘 佳

银发明星

渊注冤

我怀揣着这个温暖的词语

但没上火车时袁不幸丢了

我必须寻回这个词语

不能让它被冰天雪地融化

这个词语里袁有炊烟袁有牛羊
有夕阳下父母妻子的身影

这个词语里袁有河流袁有田野
有稻香和悦耳的鸟鸣

这个词语里袁有风声袁有雨声
有人生的坎坷尧距离的无奈

这个词语里袁能让我在落满
尘土的暮色里袁望见自己

我找到了袁连着这个词语的车票
火车在铁轨上发出声音院回家

回 家
姻高鸿文

日前袁在楼道里遇见邻居陈女士袁见
她正由老伴陪着下楼来袁 打算去医院看
病遥 原来袁双休日这两天袁她一个人去附
近两家大超市采买年货袁 大包小包买了
不少袁哪知道早上突然感到心慌气闷袁看
来冠心病的老毛病要复发了遥

新年将到袁 许多老年朋友一定又在
忙着置办年货遥 与年轻人越来越看淡年
味不同袁 老年人买年货可是一样都不能
少遥 大超市商品齐全袁价格明码标价袁是

老年人采购年货的最佳地方遥但是袁有的
大超市离居民区比较远袁 老人去一次难
免舟车劳顿遥加上买的东西比平时要多袁
密闭的空间又比较闷热袁 老人在超市停
留时间较长的话袁很可能会身体不适遥慢
性病患者更要注意袁尽量挑工作日袁以及
超市客流量少的时候去购买遥

过去过年什么都要凭票供应袁 许多
东西只能在过年的时候买到袁 所以集中
购买年货的场景还深深印在老人心里遥

但是袁现在商品丰富袁购物也比较方便袁
人们想买什么随时能买到袁 人们戏称当
下为野度日如年冶袁可以说是天天像过年遥
因此袁老人不要再凭着以前的野老传统冶
一次大量采购年货遥再说袁冰箱也不是保
险箱袁食物储存时间长了就会变质袁还不
如随买随吃袁健康卫生遥

老年人采买年货时也要注意安全遥
一是少去 野限时低价冶 的地方抢购袁以
免发生安全事故曰二是在超市里人多的
时候袁不要只顾挑选商品袁也要注意周
边情况袁避免碰擦袁防止被盗曰三是由
于购物较多袁 上下车时不要丢三落四曰
四是到家后袁 不要只顾手里的大包小
包袁注意要拔下门上的钥匙袁以免钥匙
挂在门外遥

老人买年货悠着点
姻邓为民

夕阳之声

鸟

沈
琴
娣

走
近
平
遥

许

华

摄

mailto:bgbs@baosteel.com

