
春天可谓是“乍暖还寒
时，最难将息”，往往早晨还
是阳光明媚，到下午却又寒风
乍起。养生，应顺应四时。如
果你有机会跟医生们接触，
你会发现，他们家的餐桌最
能 反 映 “ 顺 应 四 时 ” 这 一
点。根据季节特性以及养生
重点，名医们会重点推荐哪
些养生美食?

春季第一菜：韭菜炒鸡蛋

有一道菜成了专家们的首
选：韭菜炒鸡蛋，并被推荐为

“春季第一菜”。韭菜和鸡蛋同
吃，能协调阴阳，营养也可相
互取长补短。如多吃鸡蛋可能
导致胆固醇升高，但韭菜中的
硫化物可降血脂。此外，韭菜
中含有的纤维素比较粗，容易
刺激胃，造成胃灼热，而鸡蛋
中的蛋白膜可将韭菜表面包裹
起来，减少韭菜对胃黏膜的刺
激。从口味上来说，鸡蛋味
淡，且有腥气，和韭菜一起
炒，中和韭菜刺激味道的同时，
还能给鸡蛋提鲜。虽是绝配，
但建议韭菜炒鸡蛋不要天天
吃，隔三岔五吃一顿就可以
了。

煲汤首选：赤小豆、老鸭

祛湿，是春季养生的一大
重点。这里推荐了祛湿菜品，
如赤小豆鸡汤、茯苓老鸭汤。

赤小豆鸡汤：取赤小豆
90 克，母鸡去毛及内脏，将
赤小豆放入鸡腹内，用竹签将
鸡腹切口闭合封牢，加入适量

的水煲汤，鸡肉熟后加入适量
的食盐及调味品，食肉喝汤。
该汤适宜于调理春季四肢浮
肿、手脚沉重等症状。

茯苓老鸭汤：取赤小豆、
莲子、薏苡仁各 50克，茯苓 30
克，广陈皮15克，老鸭1只。将
老鸭放进沸水中稍焯，捞出洗
净。然后，连同其他食材置于
砂锅内，加入清水 3000 毫升，
白酒少许，用大火煮沸后改用
文火熬 2 小时，精盐调味即
可。适宜于春季潮湿天气一般
人群服食。

养肝护肝，菠菜是良药

春通肝，春季补五脏应以
养肝为先。而在众多蔬菜中，
首选是菠菜。不仅如此，春天
的菠菜相当于良药，还能养心
降压、滋阴补血。

取鲜菠菜及根 100克，开
水烫 3 分钟，捞起加麻油拌
食，适合有高血压、头痛、便
秘的人群食用。

有缺铁性贫血的人，可取
鲜菠菜、熟猪血各 500克。先
将猪血煸炒，烹入料酒，至水
干时加入肉汤、盐、胡椒粉、
菠菜，煮沸后，盛入汤盆即
可。此汤有养阴生血、敛阴润
燥的功能。

取菠菜、鲜藕各 200 克。
将菠菜入沸水中稍焯；鲜藕去
皮切片，入开水汆一下，加入
盐、麻油、味精拌匀即可。该
菜品可帮助养肝护肝、缓解头
昏肢颤。

晚综

养肝祛湿，名医偏爱当季菜

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快乐的老
年生活；或在养生与保健方面有独特的理念的方法；或别具情趣，在生活的某
方面有特长和“绝活儿”；或老年夫妻相濡以沫、相互扶持，有着感人的爱情故
事……如果你身边有这样的线索，请联系我们。电话：15839581210
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““做起事来毫无分做起事来毫无分
寸寸，，用纳下整个世界的用纳下整个世界的
一颗心一颗心，，仅仅装着一个仅仅装着一个
小小的你小小的你。”。”在作品在作品
《《自画像自画像》》中中，，6262岁的岁的
陈殿功如此描述自己陈殿功如此描述自己，，
而在他的世界中而在他的世界中，，诗歌诗歌
就是那个小小的你就是那个小小的你。。
20152015 年开始写诗年开始写诗，，陈陈
殿功至今已经写下了殿功至今已经写下了
20002000 多首现代诗多首现代诗，，用用
诗歌表达自己的心情诗歌表达自己的心情，，
也用诗歌表达对生活的也用诗歌表达对生活的
热爱热爱。“。“我向往诗意的我向往诗意的
生活生活。”。”44月月99日日，，记者记者
采访时采访时，，陈殿功这样陈殿功这样
说说。。

□文/图 本报记者 于文博

陈殿功：生活处处都有诗
养生保健

□王喜林

一天下午，我带着小孙女
去公园玩，路过一个烧烤店时，
孙女说：“爷爷，我想吃烧烤。”

因为出门时老伴曾经叮嘱
过我，不要给孙女买烧烤吃，
于是，我撒谎说：“今天出门

时我忘记带钱了。”
孙女说：“你微信里不是

有钱吗？”
我骗孙女说：“微信里的

钱也用完了。”
孙女生气地说：“出门不

带钱的爷爷是个不称职的爷
爷。”

爷爷不称职

□李德军

一天晚上，小孙子神秘地
将我叫到卧室，悄悄对我说：

“爷爷，您可是一位有学问的
人！您还说读书不仅能开阔
视野，增长知识，对学习很有
帮助。对吧？”

听了小孙子这极具溢美
之词的话，我美滋滋地答应
说：“孙子，你说得对！”

接着小孙子又说：“爷爷，

班里不少同学都订了一套课
外读物，一共120元钱，您说订
不订呀？”

我不假思索地说：“那必
须订啊！”

马上，小孙子朝我手一
伸：“爷爷，给钱。”拿到钱后，
他兴高采烈地跑到他妈妈面
前，嘴里喊着：“搞定，搞定！”

原来，他妈妈不同意他订
课外读物，他这才来“忽悠”
我。

忽悠

陈殿功整理自己创作的诗歌。
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“一张阴郁的脸，稍瘦，
眉头紧锁，蒜头似的鼻梁微微
上翘，一双炯炯有神的大眼，
看什么常走神。”这是陈殿功
在 《自画像》 中对自己的描
述，当天，在王屋山路阳光城
小区，记者见到了他，穿着一
身简单运动服、身材消瘦的
他，鼻梁上架着一副眼镜，说
话慢条斯理，从容不迫。陈殿
功的书房摆放着一个书架和一
张书桌，书架上放着各种书
籍，《红楼梦》《儒林外史》

《史记》 等。在书架下排，则
放着各种诗歌期刊，其中不少
诗刊上都刊登有陈殿功的诗。

陈殿功的书桌上，放着厚
厚几摞册子，上面是他整理的
诗，“这是 2016年和 2017年的，
2018年的我还正在整理。”陈殿
功介绍道，他写的大部分都是
短诗，主要以大自然、爱情和生
活感悟为题材。

据了解，2015年，陈殿功
在一次偶然的机会下，得知北
京一份杂志正在征文，多年中

学语文教师生涯，他有着深厚
的文学积累，在同事们的鼓励
下，他用自己的一首小诗参加
了此次征文比赛，虽然没能获
奖，但这件事对他触动很大。
几经波折，这首小诗最终在另
外一份杂志上刊发。从此以
后，陈殿功一发不可收拾，
2017年，从工作岗位退休后，
他更是全身心投入到诗歌创作
中。时至今日，他每个月都要
写近百首诗，至今已创作2000
多首诗歌。

创作2000多首诗歌

“路上倒下几棵树，拦了
道。孩子问：‘树怎么躺下了？’
我说：‘是风。’孩子四下望望，
眨着眼问：‘风在哪里？’我指给
孩子，一面飘扬的旗帜。”在所
有作品中，陈殿功最喜欢这首

《风》，这是 2018年 4月，他在
送外孙上幼儿园的路上发生的
事，当时他被这件事触发，写
下了这首诗。“这一首诗虽然
很短，句子也简单，但它来自
生活，我特别喜欢。”陈殿功

说。
热爱生活，观察生活，是

陈殿功写作的秘诀。“白玉
兰，浅浅绽开一笑，灿烂的阳
光下，笑容仿佛多出一层面
纱。”这是陈殿功诗中一段描
写玉兰花的句子，在他的诗
中，有很大一部分在写大自
然，写春天的花，夏天的风，
秋天的树，冬天的雪。在他的
笔下，每一个季节都有着独特
的风情。

“只要注意观察，生活中
处处都有诗。”陈殿功说，在
散步时，在读书时，不经意间
他就会触发灵感，写出一首
诗。不管到哪里，陈殿功都会
随身带着纸和笔，只要有写作
的想法，就赶紧记录下来，然
后再逐字逐句进行修改。每天
凌晨三四点，是陈殿功灵感最
多的时候，他利用这个时段，
写下了许多自己比较满意的
诗。

灵感来源于生活

为了让更多的人感受诗的
乐趣，也为了结交更多的诗
友，督促自己进步。开始写诗
后，陈殿功开通了博客，将自
己写的诗放在博客上，请网友
们欣赏和评价。每天早上 5点
多起床后，陈殿功就坐在电脑
前打理博客，回复网友们的留
言，从中找出好的建议，在以
后的写作中加以运用。

通过网络，陈殿功也结识
了许多志同道合的朋友，其中
一位叫作“古月”的网友就是
通过博客认识的，“古月”也
喜欢写诗，两人常常会交流一
些写诗、读诗的心得。“还有
一些网友，会介绍对写诗有帮
助的书，我读完以后，真是受
益匪浅。”陈殿功说，通过
诗歌，他获得了许多快乐。

“现在，我每天都觉得生
活充实，心情愉快。”陈殿功
说，在与诗为伴的日子里，他
感觉是幸福的，生活充满了美
好。开始写诗时，他给自己起
了一个网名，叫作“苦丁”。
他解释，“丁”含有普通人的
意思，他愿意用诗给自己带来
乐趣，也愿意用自己的诗，给
别人带去些许欢乐或感悟。

向往诗意的生活


