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《银龄》版面以满足太仓老年人对精神生
活的需求为宗旨，关注老年人老有所学、老有
所乐、老有所为的多彩生活，展示老年人积极
向上的精神面貌，同时也为老年人提供一个展
示才能的舞台。

本版设“夕阳书画”“金色回忆”“夕阳风
采”等多个栏目，欢迎广大老年朋友踊跃投稿。

投稿邮箱：410095179@qq.com

老年人经常会出现夜间小腿抽筋的情况，尤其
是在换季气温变化较大的时候，疼痛难忍又影响睡
眠。如果是因低钙血症引起小腿抽筋，严重时还可
能有生命危险。

目前研究认为，小腿抽筋其中一个主要原因是
血清钙离子浓度降低，又称为低钙血症，致使神经、
肌肉兴奋性增强。其他原因包括低温刺激、衣服穿
得少、被窝不暖、长时间坐姿，以及走路过多使下肢
疲劳、睡觉时下肢弯曲时间长等。

在这些诱因中，低钙血症是最值得关注的。低
钙血症是血钙低于正常值的现象，属于钙代谢紊
乱。由于钙发挥生理作用取决于游离钙（即离子
钙），所以低钙血症一般也指游离钙低于正常值（＜
1.1mmol/L）。

低钙血症通常没有明显的临床症状，但任其发
展后果可能很严重。其症状的轻重与血钙降低的程
度不完全一致，而与血钙降低的速度、持续时间有
关。这种疾病可引发神经肌肉系统、心血管系统、骨
骼与皮肤及软组织疾病；可发生随意肌及平滑肌痉
挛，导致惊厥、癫痫发作；可引发哮喘；症状严重时还
能引起喉肌痉挛致窒息，甚至心脏骤停。

从急救方法上来说，可以这样处置夜间小腿抽
筋：

1.用拇指或食指的指腹用力按压人中穴，直至
穴位有酸胀感；

2.立刻坐起，把腿伸直，然后双手用力将脚掌往
脚背方向掰；

3.用拇指和食指按压脚后跟两侧，并用力上下
搓动；

4.发生抽筋后马上下床走动，忍痛用患足前掌
向下蹬地。

防治老年人小腿抽筋，如明确是由低血钙引起，
主要措施是补钙，可内服葡萄糖酸钙片、乳酸钙等药
物，同时要吃含钙量高且富有营养的食品，如奶类、
豆类、虾皮、海带等。此外，多到室外活动，多晒太
阳，避免低温刺激和过分疲劳，小腿抽筋会有明显好
转。如果抽筋的情况仍没有改善，还有加重迹象，建
议及时就医治疗。 （北京日报）

老年人夜间小腿抽筋
如何处理

春天的一个周末，驾车回乡，来到后园，准备锄
草。面对一片蓬蓬勃勃的野草，不知从何处下镰。蓦
然发现有几朵黄花一闪一闪，仔细一看，哇，三四十棵
长势旺盛的雪里蕻夹杂在其中，心头一阵惊喜。

这是块碎砖零落、竹鞭横长的竹园地，两年前建
新房时砍掉了竹子铺了层薄薄的泥土，准备栽花。大
概是邻家飘来了雪里蕻籽长出了苗，尽管无人浇水、
施肥，还遭受风摧霜打，三四十棵雪里蕻竟长得如此
茂盛，微风吹来，绿叶滴翠，黄花耀金，摇曳多姿。

雪里蕻，顾名思义，就是在寒冷环境里生长茂盛
的一种芥菜。七八片叶子从根部长出散向四周，叶子
深裂，边缘皱缩，茎润叶嫩，腌制成盐菜，在二十世纪
六七十年代，是老百姓家里荒月缺鲜蔬时的常备下饭
菜。在我的记忆中，盐菜性温，可与很多食材搭配食
用，盐菜竹笋汤、盐菜豆瓣汤、盐菜豆腐汤……不用放
盐，只要把盐菜在葱油中略微炒一下，再放入其它食
材加水烧熟，就是可口的下饭菜，如果再放些肉丝肉
皮或者蛋皮蘑菇，那简直是美味佳肴了。无论是夏天
中午下地回家，还是冬天傍晚放学回家，就着盐菜汤，
两碗米饭呼噜呼噜一会儿就底朝天，吃得有滋有味，非
常惬意。桌上的盐菜默默地伴着我一步一步走过春夏
秋冬，滋养着我从蹒跚学步的幼童成长为青春小伙。

我上大学时，正是我国改革开放的大好时期，老
百姓的腰包慢慢地鼓起来了，日子逐渐过得红火了，
但是江南人家，不知是出于对过去的追忆怀念，还是
对后辈的警示教育，抑或是对盐菜有着一种特殊的情
感，不时地在桌上放一盘葱炒盐菜。我家也是如此。
这十多年来，我儿子大学毕业踏上工作岗位，娶妻生
子，我们老吴家人丁兴旺，生活像手拿甘蔗上楼梯——
节节甜来步步高。而那肉丝竹笋盐菜汤，我与老伴吃
起来还是胃口大开，儿子媳妇偶尔吃吃也说味道不

错，孙子吃了后皱着眉头说，好吃的，就是有点酸。我
说，酸就是盐菜的特性，酸才有味，开胃。

想到这里，我似乎闻到了久违的肉丝竹笋盐菜汤
的香味了。嗅一口雪里蕻的清香气，摄一张春不老的
倩影图，脚踩黑土奔竹园，手挥银镰舞春风。不一会
儿，被我精心选中的24棵矮壮肥嫩的雪里蕻静静地
整齐地躺在厨房门口屋檐下。正在脚踩滑板绕屋飞
的孙子大声问，爷爷你在干什么啊？我笑着回答，准
备腌盐菜，等会儿你来帮忙噢！

腌制雪里蕻的“伟大工程”开始了，祖孙三人分工
明确，合作愉快。老伴负责分批把切掉根须、剥掉黄
叶、洗净晾干的雪里蕻（七八棵为一批）均匀地铺在干
净的塑料盆里，再撒上一小把细盐；孙子穿上洗净的
雨鞋均匀地踩踏，一会儿将雪里蕻翻一个身，再均匀
地踩踏，直到每棵雪里蕻的茎叶变色流汁为止；我在
干净的坛子底部撒上几粒花椒，倒上些许糟烧，把变
色流汁的雪里蕻一棵棵放入坛里，用手臂粗的圆棍将
踩踏好全部装进坛子里的雪里蕻压紧压实后，再撒上
几粒花椒，倒上些许糟烧，用带有清香的一把稻草塞
入坛口封住，然后把坛子倒扣入放有半缸清水的浅缸
里。

看着静卧在走廊墙边的坛子和浅缸，祖孙三人好
像在欣赏自己制作的最得意的艺术品一样，欣慰地笑
了。我充满期盼地说，20天后就能喝到鲜美清香的
肉丝竹笋盐菜汤了。孙子侧着头问，为什么一定要
20天后才吃呢？我思考了一会儿说，雪里蕻腌制后
会产生对人体有害的亚硝酸盐，3~8天内亚硝酸盐含
量逐渐增多至最高峰，第9天起亚硝酸盐含量逐渐减
少，20天后完全消失。因此，雪里蕻必须腌制20天后
才能放心食用。孙子若有所思地点了点头，又去脚踩
滑板绕屋飞了。

岁月匆匆，不知从何时起，盐菜从寻常百姓家走
进了宾馆酒店。苏南一带，无论是城市酒宴，还是家
庭筵席，压轴菜都有它的身影，盐菜搭配几根细细的
肉丝和蛋丝，美其名曰“雪菜三鲜汤”，酒足菜饱的宾
客用勺子舀上一口汤喝下，怎一个“爽”字了得。

盐菜干香味鲜，不仅可制成菜肴，也可制作成点
心。盐菜馅包子、盐菜馅饺子等很受南方百姓的喜
爱。上周我在万达广场买了几个意大利馅饼，味道不
错，竟然也是用盐菜做馅的，莫非老外也偷偷爱上了
雪里蕻？

阖家围桌享晚餐，频频举箸尝美味。荤素搭配光
盘乐，老少同饮满堂醉。一家六口不仅把蒜苗炒肉
丝、黑木耳炒虾仁、花生米拌马兰头、香椿头炒蛋、炒
菜薹吃光了，还把一大海碗汤喝了个精光。孙子咂咂
小嘴问老伴，这是什么汤啊，这么美味？老伴笑着说，
这就是你爷爷百吃不厌的肉丝竹笋豆腐盐菜汤。孙
子惊讶地问，不是说要20天后才能食用吗？我喝了
一口茶慢悠悠地说，雪里蕻腌制后第3天才开始产生
亚硝酸盐，1~2天内吃基本上没有亚硝酸盐，这叫青
盐菜，别有滋味，放心食用。

孙子恍然大悟地说，原来如此，吃盐菜还有这么
多学问啊！是的，孙儿啊，生活处处有学问，留心常常
出精彩。盐菜的好多功效与故事你还不知道呢？看
到你踩踏雪里蕻的一幕，使我回忆起小时候与祖父母
一起腌制雪里蕻时的甜蜜情景；刚刚阖家分享肉丝竹
笋盐菜汤时，又使我想起当年与妹妹抢喝豆瓣盐菜汤
时的温馨场面，时隔半个世纪，那一份撼人心魄的温
暖此刻还在心头。孙儿啊，你知不知道，爷爷我几十
年来一直津津有味品尝的不仅仅是肉丝竹笋盐菜汤
的本味。雪里蕻，你给予我的何止是美味呢？春不
老，我把最美的礼赞送给你。

当年，我当兵所在的部队位于东北牡
丹江畔。那里，曾是座山雕、许大马棒等
诸多土匪残害百姓的是非之地；那里，有
他们长期盘踞的老巢；那里，也是英雄杨
子荣所在部队剿灭顽匪的主战场。1970
年的一天，我随同战友们前往杨子荣烈士
陵园，缅怀前辈的英勇业绩。

杨子荣烈士陵园位于海林市的一座
小山上。那里，青松与翠柏相间，景色秀
美。我们顺着山道拾级而上。来到山之
巅，杨子荣烈士陵园便赫然在目。杨子
荣烈士陵园始建于1966年。陵园石廊四
围，其间以铁索缠绕。杨子荣烈士墓碑
高3.1米，象征烈士牺牲时年31岁。杨子
荣烈士生前战友高波、马路天、孙大德三
位烈士的墓，陪伴在侧。

站在烈士墓前，缅怀前辈的业绩，我
对英雄敬仰不已。杨子荣烈士是山东牟
平县人。1945 年杨子荣参加八路军，
1946年初随部队开赴黑龙江省海林镇，编
入牡丹江军区二团，任侦察排排长。他在
一年多的时间里，随部队参加马桥河子、
杏树屯等数十次剿匪战斗，先后剿灭以许
大马棒、谢文东等为首的大股土匪，为革
命事业屡立战功。1947年2月，为了剿灭
悍匪座山雕一伙，杨子荣只身打入匪巢，
凭着对党和人民的赤胆忠心，与众土匪斗
智斗勇，最终与山外战友里应外合，一举活
捉匪首座山雕，荣立三等功。同年2月23
日，杨子荣在海林北部梨树沟一带追剿残
匪时，不幸中弹，英勇牺牲，年仅31岁。

入伍前，我读过长篇小说《林海雪
原》，也看过京剧样板戏《智取威虎山》，对
杨子荣的故事有所了解。但是，纸上得来
终觉浅。站在烈士墓前，缅怀英雄业绩，
感受更为真切、强烈。谁不想“老婆孩子
热炕头”？可是，倘若没有先烈们的抛头
颅洒热血，又哪来百姓翻身得解放？以解
救天下百姓为己任，而置个人生死于度
外，杨子荣以及众多革命先烈们，永远令
后人敬仰。

站在烈士墓前，掂量军人的使命与担
当，我感触良多。杨子荣以及诸多前辈军
人，不为个人图安逸，甘为劳苦大众谋福
祉，赴汤蹈火在所不辞，这是老一辈革命
军人的使命与担当。遥想当年，东北土匪
多如牛毛，匪害甚于虎狼，百姓生活苦不
堪言。杨子荣他们肩负着剿灭土匪、为民
除害的使命。因而，明知山有虎，偏向虎
山行，甘洒热血写春秋，这才叫“为有牺牲
多壮志”！然而，扪心自问，我们这一代军
人的使命与担当又是什么？我想，作为一名
战士，我的使命与担当，便是站好岗，放好
哨，为保家卫国尽力尽责。一旦奉命上战
场，我也要为国尽忠，不惜以身挡子弹……
想到此，我感觉胸中豪气万丈，浑身似乎
热血沸腾。站在烈士墓前，接受一堂活生
生的革命传统教育，胜读十年书！

肃立，默哀，致敬……无声胜有声。
忽然听到有人建议，在烈士墓前拍照留
影。四川兵说，要得；河南兵道，中；我的
太仓老乡战友附和，好格。于是，祭扫杨
子荣烈士墓的情景，定格、存照。

谒杨子荣墓
□冯鼎元

这个春天，疫情再次卷土重来，查看最新公布的
全国疫情图，来势汹汹而又狡猾无比的奥密克戎病
毒，像隐形怪兽到处蔓延肆虐，让人防不胜防。疫情
像这“倒春寒”的天气一般，打乱了我们的生活节奏，
也让大家再次陷入苦战和煎熬中。

周一清晨，儿子骑电动车去昆山单位上班，可很
快便接到通知，因疫情所有员工均不得擅自离开市
区。无奈，两手空空毫无准备的他只能滞留在单位
宿舍。翻看朋友圈，邻居小珂的一句话跳入眼帘，

“青春才几年，疫情就占了三年。”已是大二的他，原本
是要去日本留学的，可因为疫情，开学变得遥遥无期，
只能宅家上网课，至今都没有踏入异国校园一步。他
戏谑地调侃，这种“居家留学”，仿佛上了个“假学”。
闺蜜薇的儿子因疫情至今都未开学，一直居家上网
课，好不容易熬到“柳暗花明”，眼看着要入学了，一家
人却突然接到通知，疫情反复，继续转为线上教学。
闺蜜无奈道，“神兽”又回手里了，用iPad上网课，真
有让孙悟空看守蟠桃园之感。这疫情肆虐下的芸芸
众生，真是各有各的“难念的经”。

但这样的时刻，更有温暖的守护和坚韧的付
出。老同学欣是家乡那座小城的社区主任，年前刚
刚做了子宫切除术，身体还未完全恢复，可疫情袭
来，为织就一张“基层防护网”，她和同事不分昼夜坚
守岗位，每天都有做不完的工作——上门摸排、在采
样点布置和准备物资等。她每天天不亮出门，三更

半夜还难以就寝。最让她愧疚的是，一直把她当闺
女体贴的婆婆不慎摔伤脚踝，行走艰难，她只能让不
善料理家务的公公“凑合”着照顾。她深夜归来，人
像虚脱了一样，丈夫实在看不下去，急得冲她吼：“你
再这样下去，人会垮的。”平时伶牙俐齿的她连反驳
的力气都没有，一转身就睡着了。

朋友冯导扛着摄像机深入防疫一线，用镜头记
录下了向险而行的“天使白”、星夜集结的“志愿红”
和发挥优势的“守护蓝”。这抗疫短视频看得人一次
次“破防”了，内心满满的感动与感恩。“天使白”无惧
奥密克戎的凶险，凌晨握紧拳头互相鼓劲踏上支援
苏州的抗疫之路，他们救治病患守护在ICU、为大家
做核酸检测，一忙就是20多个小时。那一抹闻令而
动、主动请缨的“志愿红”，连日暴雨加断崖式降温，
他们一边冻得瑟瑟打颤，一边在风雨中扫码测温、登
记信息，24小时坚守在疫情防控卡点。疫情之下没
有局外人，越来越多的爱心人士支援防疫、捐赠物
资，他们尽己所能发挥优势，配合防疫人员，守护着
城市和家园的平安。

这段日子，大家不是在核酸检测，就是在赶往核
酸检测的路上，也有人调侃，喉咙都被捅出茧子了。
可看到“大白”们在寒风细雨中忙碌的身影，检测点
现场高效率低等候，整个城市秩序井然，不禁感恩所
有为战“疫”付出努力的人们，是你们为大家筑牢了
疫情防控的堡垒。

疫情之下
□秦耘

苍松翠柏
这里安下了你们的家
哀乐萦廻
是人民对你们的牵挂

血雨腥风的年代
你跪别了苍老的父母
辞别了妻儿与家乡
寻找头戴红星的队伍

多少枪林弹雨
多少山头险川
义无反顾冲在前
心中唯有追求解放的信念

你在与敌人拼刺刀时牺牲
你在炸毁敌人碉堡时献身
你在黎明的前夜惨遭屠杀
你在隐秘战线上贡献青春

祖国以你为荣
人民以你为傲
烈士墓前的鲜红党旗
是你初心的生动写照

社会主义新时代的号角
激励我们积极响应党的号召
以革命前辈为榜样
可歌可泣的事迹不少

牺牲在维和战线上的战士
在与歹徒搏斗中染血的警徽
累倒在新冠防疫路上的卫士
不愧是新时代的忠勇烈士

盖上一面鲜红的党旗
献上一束洁白的花朵
请接受我们深深的默哀
融入中华民族的精神血脉

松涛阵阵褒忠魂
清明云祭线上行
烈士伟绩彪千秋
革命自有后来人

——革命烈士，安息吧！

云祭
——致革命烈士

□钱开元


