
枕头对睡眠质量影响极大，颈椎脆弱的颈椎病患
者在枕头的选用上则更需要慎之又慎；健康的老年人
群也不建议随意更换枕头。

枕头没选好
不护颈还伤颈

我们为什么要用枕头？“枕头”的实际作用是“护
颈”。专家介绍，头骨圆，肩部平，平躺时不使用枕
头，连接头和肩的颈部就会悬空；尤其在入睡之后，
颈部肌肉完全放松，重力作用下，头颈会扭转，整个
睡眠时间头颈都会处于长时间的过度扭转状态，造成
劳损。

如果睡觉时不用枕头或者选用过低的枕头，头颈
过度后仰，在每天平均长达6~8小时睡眠时间里会持
续对颈椎造成慢性损伤，最终加速颈椎的退变，导致落
枕，甚至导致颈椎病的发生。不用枕头还会使头部充
血，容易造成眼睑和颜面浮肿等情况。

一个好枕头的标准是为颈椎提供适宜的支撑力，
将颈椎维持在正常的生理位置上，左右前后都符合生
理要求，让颈部肌肉能得到舒展、放松，减缓颈椎退变
的速度，降低患颈椎病的风险。

另外，颈椎病患者在选用枕头的时候，除了需要参
考睡姿、身材、年龄等因素，还需要参考自身的颈椎状
态及颈椎病发病的类型。不同年龄和病因所致的颈椎
问题，需要选择不同的枕头。

老年人群
不要随意换枕头

专家表示，对健康的老年人群来说，不建议随意更
换枕头。因为老年人的颈椎状态多数较差，大部分存
在肌肉萎缩、筋膜病损及骨质增生等情况，部分还患有
颈椎病，对枕头的要求很高。正因如此，这些老年人在
外旅游时，也常常觉得酒店枕头不合适。

老年人在更换枕头时，需要参照的因素有很多，因
此，对于老年人群来说，如果晨起时没有明显颈部不
适，也没有神经麻痹的体征，建议无需更换枕头。

那么在什么时候需要更换枕头呢？
当发现自己出现手脚麻木、手脚笨拙、经常头晕等

情况，就应该去正规医院检查，根据具体情况对枕头作
出相应的调整。

（广州日报）

老年人睡不好老年人睡不好？？
频繁换枕有弊无利频繁换枕有弊无利
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金 色 回 忆

告 读 者

随着人口老龄化、高龄化、空巢化程度提
高，太仓老年人对精神生活的需求更加旺盛、更
加迫切、更加多样。

针对这一现状，太仓日报开设“银龄”版面，
关注太仓老年人老有所学、老有所乐、老有所为
的多彩生活，展示太仓老年人积极向上的精神
面貌，同时也为太仓老年人提供一个展示才能
的舞台。

该版面开设有“夕阳书画”“金色回忆”“夕
阳风采”等栏目，欢迎广大老年朋友踊跃投稿。

联系邮箱：2064765835@qq.com

夕 阳 风 采

有道是，文明是城市之魂，立德是
为人之本。

2020年 11月 20日，太仓被授予
“全国文明城市”的称号。太仓，我为你
骄傲，为你自豪，为你庆贺。

众所周知，“全国文明城市”是综合
性最强、含金量最高的城市荣誉，它体
现了城市的发展水平、综合实力和市民
素质。太仓为之努力奋斗近20年，筹
谋划策，上下齐心，这份荣誉来之不易，
得之艰辛啊！

创建全国文明城市以来，“人民城
市人民建，人民城市为人民”的理念深
入人心。市级领导精心谋局，各个部门
宣传贯彻，基层单位扎实践行，全体市
民全力配合，才写下了这永载太仓史
册、值得铭记于心的辉煌一页。

真可谓：“宝剑锋从磨砺出，梅花香
自苦寒来。”如此荣耀，值得大书一笔。

奋斗多年，太仓还获得了“中国人
居环境奖”“国家生态园林城市”“世界
卫生组织健康城市最佳实践奖”“中国
最具幸福感城市”等奖项。

这些闪耀着璀璨星光的奖牌，无一
不是由全市干部上下一致，戮力同心，
同创共建；无一不是由心血和汗水浇灌
铸成。

繁荣昌盛的市井，遵纪守法的市
民，有序自觉的交通，整洁卫生的街道
里弄，四季花香溢满的行道河畔，风光

无限的乡镇村落……金色太仓的崭新
面貌在新时代的进行曲中尽显风采，
展露无遗。漫游太仓，让人真切地感
受到和谐安祥，幸福美满的气息充满
每一片乡村土地、市镇角落。如今，
太仓知名度与日俱增，其影响力不断
提升。那些慕名而来的游客，无不交口
赞道：“太仓真是个好地方，人美、物美、
环境美，生活在这里的人太有福气了。”

我几乎天天都去弇山园散步，此
类赞美词句常常会在耳边响起，那翘
起的大拇指亦常见常现。我幸由心
生，因为我生活在这“国家生态园林
城市”之中。

身为太仓人，愿做文明事。文明
言行愉悦心，善待事物陶冶人。2020
年中，我也做了三件慰心暖己的小
事。那是11月6日下午，我去室外闲
逸散步，在长春南路与上海路的交叉
口，看到一名5岁左右的小女孩边走
边哭，还喊着“奶奶”。我近前问她：“小
朋友，你奶奶去了哪里？我带你去找
找。”满脸鼻涕眼泪的她点点头，随即，
与我一同前行。当我将她带进“万客
隆”超市后，见收款员向内招手，有位老
人匆忙赶来，小女孩见状即刻扑向奶奶
的怀抱。老人家激动地向我道谢，“今
天要是把孩子丢了，我怎能向其父母交
待。”转头还向孩子说，“快谢谢这位爷
爷。”看到小女孩破涕而笑，我心顿觉一

片暖意。心想，这等小事，凡是文明的
太仓人，肯定都会义不容辞、乐而为
之的。

另有一次，傍晚时分，我去买
菜，忽见走道上有部手机，我捡拾后
久等未见有人来认领。我把它交到所
在居委会，居委会主任立即联系警
方。一刻钟左右，警察前来取走手
机，并记下了联系电话。此时此刻，
我在想遗落之人肯定万分焦急，因为
现在的手机存有大量的信息，一旦被
人盗用，后果难以想象。早点归还失
主，才能让他放下那颗悬挂的焦急之
心。我坚信，文明的太仓人都会这样理
智处理的。

再有一件事，值得一说。那是12
月29日，我应朋友之约赴宴，在武陵街
南端的走道上，眼见一只站立于砖面上
的野鸽子，我弯下身抚摸它的头和翅
膀，它眨着眼睛望着我，似乎在乞求
什么。我把它放置于手心，仔细查
看，未见有什么伤残，或许是饿了，
或许是累了，还是有什么其它缘故，
它静静地待了一会儿，便展翅飞去。
若在以前，我一定会把它当作是天赐
的美味带回家享用。而在今天，动物
与人类同住一个星球，和睦相处是永
恒的主题。望着渐去渐远的野鸽子，
我默默地祈望它能找到回家的路，安
然无恙。兴许它也明白一个道理，保

护它们的必定是现代城市的文明人。
我的一位老朋友，家中也曾飞来一只
喜鹊，他喂它食，给它喝，打水给它
洗澡，把它当作家中的客人，任它自
由来往。

我看到听到众多文明太仓人做的
文明事，如缓解矛盾的“老娘舅”、伸出
援手的热心人……在他们的身体力行
中，我真切地感受到：做文明人，社会才
能进步，人人都文明，才能构筑大爱无
疆的文明体系。

愿你我他，以更真标准、更新理
念、更拓展的姿态，把天下粮仓——
金太仓建设得更美好、更亮丽、更壮
观；愿文明之风，吹遍东海之滨明珠
城，让太仓这块“全国文明城市”的
奖牌永放光芒，让太仓人更具获得
感、幸福感、安全感。

此时此刻的我，脑中会情不自禁地
响起“谁不说俺家乡好”的歌曲。我衷
心祝愿祖国山青水秀春常在，祈祷太仓
莺歌燕舞盛再来。

今日之太仓已是宜人宜居宜游的
人间福地，我们都是文明城市的见证
者。生活在这舒适优雅福盈的娄城里，
我真的好想向天再借五百年，享乐天
天。

“现代田园城、幸福金太仓”。我为
你献言，我为你歌唱，我为你礼赞，我为
你干杯。

礼赞文明城愿当文明人
□施南宗

老年人要不要打新冠疫苗
哪些问题需要特别注意

说到太仓的小学教育，从解放到现
在，发生了翻天覆地的变化，环境优
雅、绿树成荫的校园，宽畅明亮的教
室，现代化的教育设备，雄厚的师资
力量，浇灌着祖国的花朵，让孩子们
健康地成长。今天，谁还记得曾位于
九曲浮桥交界处三家市那里的龚家宅
小学？

那是1948年的秋天，为了配合节
节胜利的解放战争，有关部门派了一
名叫王蕙的地下党员，来到龚文华
家，商量借用西厢房开办单班初级小
学。根据太仓党史记载，方家桥的龚
家是1939年太仓国共两党合作会谈的
地点。有这样的基础，通过办学作掩
护，发动群众，迎接解放军渡江，再
合适不过。

王蕙，一名三十六七岁的中年妇

女，身穿白底蓝色旗袍，她的活动能力
你说有多强就有多强。白手起家，把房
间打扫得干干净净，把旧门板漆成了黑
板。经过走访、动员，让家长搬来了台
凳，把一间能容纳近20名学生的教室
整理得像模像样。

这里招收的是年仅六七岁的小孩，
其中还有从私塾转学过来的学生。教
室的横粱上贴着“团结友爱，互相帮
助”“爱护花木人人有责”的标语。学
校开设国语、珠算、音乐、体育四门
科目，王老师对学生既爱又严，一下
课，她经常把年幼的孩子抱在怀里，像
慈母一样地关心。放学回家要排队，王
老师会和学生一起唱《放学歌》：“今日
课，已完毕，明朝会，小朋友，到明天，再
相见……”边唱边躹躬，非常讲究礼貌。

放学后，王老师利用家访的机会，

向贫苦农民宣传解放战争节节胜利的
大好形势，辽沈战役、平津战役、淮海战
役，让当地的百姓知道了“朱毛”，了解
了共产党，鼓舞了人心。通过王老师大
量细致的思想工作，房东龚文华的思想
觉悟得到了相当程度的提高，成为了当
时拥护共产党的积极分子。

转眼，1949年太仓解放，王老师奉
命调回上海。离别时，已是方桥乡第一
任乡长的龚文华带领着学生和家长恋
恋不舍地为王老师送行。

解放后，太仓县人民政府接管了龚
宅小学，并委派陈大本老师来校教书。
陈老师精通珠算，左手拨珠，右手写字，
堪称一绝。在陈老师的教学下，三年级
的学生就开始背九九归一的口诀。公
社化后，各生产队的会计几乎都师出陈
门。

1951年开展破除封建迷信活动，
红绿庵寺庙的菩萨被“扫地出门”。县
政府下发文件，把龚宅小学搬迁到红
绿庵寺庙内，并正式命名为龚家宅小
学。浮桥乡的沈家村、中心村、大宅
村，九曲乡的新兴村、红光村，方圆
四五里的孩子都到龚家宅小学上课。
这时，学生多了，龚家宅小学开设了“
一、二”和“三、四”年级的复式班。陈大
本因身体原因调离，上级另外派来了两
位新老师任教。

之后龚家宅小学一路风尘仆仆，于
1968年，遵照中央关于“以村办校”的
指示被合并到了大宅小学。从此，龚家
宅小学逐渐被遗忘。但我们不能忘却
的是，这所学校是解放前夕共产党委派
一名叫王蕙的老师，以办学为掩护，发
动群众迎接解放而创办的学校。

太仓有个龚家宅小学
□潘志冲 愚翁今年八十岁，太平盛世在今朝。

过去风雨磨炼人，现在幸福天天笑。
朝夕散步花木中，持之以恒不可少。
荤素粗细巧搭配，营养全面常做到。
低盐少油美味肴，一日三餐七分饱。
阅读写作常用脑，延年益寿迟衰老。
老有所养知足乐，心态平衡很重要。
儿孙绕膝天伦乐，全家和睦乐陶陶。
好事善事尽力做，发挥余热无烦恼。
幸福生活党创造，党的恩情常记牢。

胭脂鹅脯｜利肺润喉

第六十二回，柳家人为宝玉送来了
一个食盒，唱戏的芳官为了保护嗓
子，便特意挑了其中几块鹅脯食用。

鹅肉营养丰富，蛋白质含量高，
脂肪含量低，也很适合老年糖尿病患
者补充营养。而中医认为，鹅肉有益
气补虚，和胃止渴之功，可利肺、润
喉、下气，对呼吸系统有益，所以极
其适合久咳不愈或身体虚弱的人在冬
日进补。

油炒枸杞芽儿｜补虚益精

第六十一回，探春和宝钗要吃
“油炒枸杞芽儿”。

枸杞芽儿就是枸杞的嫩叶，富含
甜菜碱、芦丁及多种氨基酸和微量元
素，具有补虚益精、清热明目、软化
血管的功效，可清炒、凉拌、煮粥或
泡茶食之。

茄鲞｜软化血管

茄鲞是《红楼梦》中写得最为详实
的一道菜，不但有步骤，甚至连配料都
描写得清清楚楚。

鲞在过去是鱼干的意思，茄鲞也
就是茄子干。茄子中含有丰富的维生
素P和抑制角苷，能够软化血管，降
低胆固醇，对于动脉硬化、高血压和
高血脂都能起到辅助治疗的作用。

豆腐皮包子｜延缓衰老

顾名思义，就是用豆腐皮代替面
粉，用木耳、香菇、青菜等做馅蒸成
的包子。豆腐皮包子又叫“长寿包”，
据说，在清朝，是作为一种贡品给皇
上吃的。

木耳与豆腐皮都有降血脂的作
用，尤其是豆腐皮，可清热养胃、止
咳止汗，含有丰富的蛋白质、氨基
酸，还有铁、钙等人体所必需的多种
微量元素，有延缓衰老、养颜美容的
作用。对于“三高”人群来说，是一
道可常吃的健康食品。

奶油松瓤卷酥｜润肠通便

奶油松瓤卷酥在书中出现过多回，
是一道满族的特色点心。

松瓤，其实就是松子仁，具有润肠
通便、润肺止咳的功效，适用于肠燥便
秘、肺燥干咳的症状，因其泻下作用较
弱，尤其适合习惯性便秘的老年人。松
子进补既可单用，也可做成糕点、饮料、
粥酱菜肴之类的食品。

枣泥山药糕｜补中益气

枣泥山药糕是秦可卿在病倒之后
服食的滋补糕点。红枣、山药均是补虚
佳品，红枣具有补中益气、养血安神的
功效，山药更是能够益气养阴、补脾肺
肾，对于身体虚弱，乏力倦怠的人不失

为一种药食兼用的美味糕点。

粥｜养胃健脾

通观全书，提到的干饭极少，粥类
品种却颇多，有健脾养胃的单味粥如碧
粳粥、红稻米粥、江米粥等，也有加了配
料的粥，如益气养阴、最适体弱者或老
人食用的鸭子肉粥，滋阴润肺、补益虚
损的燕窝粥，还有补中益气、养血安神
的红枣粳米粥等等。

贾府人爱喝粥，虽然只是“饭饱弄
粥”的闲情逸致，但对于常常山珍海味
易营养过剩的他们来说，多食用粥不仅
有助于消化，还能养胃健脾。如果大鱼
大肉吃太多，不妨可以喝点清粥解腻刮
油。

酸笋鸡皮汤、鸡髓笋｜清热营养

这两道菜主要食材是鸡和笋，鸡
肉可温中益气，鲜笋则能清热消斑，消
食通便，酸笋更有解酒的作用。所以宝
玉在酒后为了不至于太醉，连忙痛喝了
两碗酸笋鸡皮汤，而深谙养生之道的贾
母，更是要将营养丰富的鸡髓笋特意留
给自己最宠爱的宝玉吃了。

茯苓霜｜延年益寿

其实就是中药白茯苓碾碎磨成的
粉末，书中介绍了详细的服用方法：用
人乳、牛奶或滚白水将茯苓霜冲开调
匀，每日晨起吃上一盅。

自唐宋以来，人们便有服食茯苓的
风气，到了清朝，慈禧太后也服食它用
来延年益寿、美容养颜。茯苓有利水渗
湿、健脾和胃、宁心安神的功效，其中含
有的多糖物质具有较好的抗肿瘤作用，
还能增强人体的免疫功能，对久病、体
弱者和老年人均有帮助。

茶｜消食解腻

贾府人爱饮酒也爱喝茶，不同时
间、不同的人喝茶，也不尽相同。贾母
在吃完油腻的食物后，不喝偏凉的六安
茶而要喝偏温的老君眉；宝玉生日吃了
寿面不消化，喝的“女儿茶”其实就是普
洱茶，具有消食之功。

喝茶可以解腻助消化，大家平日里
可以喝喝由炒山楂、炒麦芽、炒谷芽三
种药食同源之物组成的“消食茶”。当
荤菜吃太多觉得油腻时，炒山楂的比例
适当增加；当米面等主食吃撑时，则适
当调高炒麦芽和炒谷芽的分量。

水果｜药食同源

第五十三回写到了两样鲜果：红
菱和鸡头。红菱就是新鲜的菱角，可
健脾益胃、除烦止渴。鸡头则是中药
芡实的别称，为健脾止泻、益肾固精
的良药。古药书上更是有“婴儿食之
不老，老人食之延年”的记载，它补
而不峻、防燥不腻，绝对是药食同源
的补益首选。

（钱江晚报）

《红楼梦》中的养生经

八十抒怀
□孙仲秋

和风逗乐依依柳，瑟瑟丝竹软语侬。
朵朵迎春悬两岸，丛丛嫩绿映文明。
悠悠塘水通东海，小小娄城再启程。
浙皖沪苏经济带，狠抓机遇立新功。

七律·盐铁塘慢步行道放歌
□唐开生


