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副刊·晚晴

□张志德

人常说：“有钱没钱，贴对过年。”所以
过了腊月二十三，在集市上买对联的人特
别多，自然卖对联的人也不少，我的老师文
志林那儿最为红火，买的人排起了长队。

为啥呀？一是这儿的对子不要钱。二
是这儿是现编现写，想要什么内容马上就
能编好，针对性强，比那些早就印好了的千
篇一律的吉祥话要好百倍。三是字体自
选，大小自定。比如厂子和公司的大门需
要特宽特长的大对，且需粗壮、遒劲的隶体
字；有的人喜欢行书，有的人喜欢楷书，还
有的人喜欢草书，而我的老师是书法家，哪
种字都写得呱呱叫，可以满足大家的不同
需求。

有一天我问老师：“你已经80岁了，冒
着严寒写对子图个啥？”他笑着说：“你知
道，我一生就是爱写毛笔字。在家写也是
写，在街上写也是写，能为老百姓办点事多
好啊！”“那是！那是！”我答应着，脸上突然
热了起来。停了一会我又在老师耳边轻轻
地说：“明天我帮你吧，也为老百姓办点
事。”老师高兴地点了点头。

买对联

□任珊珊 黄蓉芳

冬季进补，最好先做“引补”，调理
好肠胃功能，才能令进补收到事半功
倍之效。

五类人最宜进补

入冬前后，随着寒意渐生，体内代
谢下降，体力消耗减少，此时进补，不
仅能固本培元，使身体正气恢复，而且
有利于驱病祛邪，使体内的阴、阳、气、
血、津液得到充实，使身体进入到最佳
状态。进补所用的药物多数是温性
的，冬季吃不容易上火，而且补肾的效
果比较强。中老年人、办公室工作者、
脑力劳动者、身体较虚弱者或者平日
容易感觉疲劳而力不从心者，秋冬进
补更能驱病祛邪，调和气血，使身体达
到最佳状态。

进补要避免几个误区

误区一：不调肠胃就进补。“虚不
受补”是人们放弃进补计划的最常见
理由。其实，这一认识有一定错误。
专家指出，问题出在进补前没有做好

“引补”，导致肠胃无法耐受“大补”。
“引补”就是先把脾胃功能调好，可吃
些健脾开胃药物，如党参、太子参、炒
薏苡仁等。

误区二：盲目跟风进补。人人都
说好的补品，最好别盲目跟风。经常
有人不辨体质，看到别人进补什么自
己也跟风，或者想当然地认为自己“缺
什么，要补什么”，结果往往达不到进
补的效果。人们的体质往往不是单一
的，而是几种体质的混合，例如，有人
可能既有阳虚，又有气虚，同时还有痰
湿症。混合体质者和单纯的阳虚或气

虚的进补法不同。辨证错了，就会让
人觉得“进补没用”。

误区三：一次用药太多或太少。
补品虽好，也要细水长流。有人喜欢
一次用药材较多，导致“上火”，也有人

“惜药如金”，一点药材煲汤给全家
喝。进补的药材必须遵循量要少，持
续时间长的原则，人参每人每次不超
过5克，每周服一次到两次，阿胶每人
每次不超过10克，剂量大了会出现副
作用，但剂量太小也不奏效。

误区四：浓茶送药。尽管药食同
源，药材可以制作成食物入膳，但药材
也是药，进补要遵循服药的原则，不能
用浓茶送药，如吃人参、花旗参时喝浓
茶；同时也要注意中药的“十八反”“十
九畏”原则，以免药物相互作用，给人
体带来伤害。

（《燕赵老年报》）

冬季进补前别忘先“引补”

□韩喜申

我这个老翁，现已76岁了，老伴也
已74岁。万物有期，岁月深长，走过人生
的山高水长，穿越季节的春夏秋冬，不知
不觉已经走在老去的路上，变换了人生
角色，依然消停不下来。这些年来，我和
老伴进城照看两个孙子，她在家做饭，我
则接送孙子上下学。孙子长大后，我们放
下心来，开始了自己的老年生活。

2000年，老伴突发高血压，在县医
院住了一个多月，后来病情反复，接连
住院四五次，三脂也出现问题，只能靠
药物控制。令我印象深刻的是2002年
春住院的那次，治疗了20多天血压还
是降不下来，医生说：“去大医院看看。”
这话更加重了我的心理负担。一位我熟
悉的大夫也说：“可能是住院的环境使
病人感到压抑才好不起来。”我想：我们
换个环境，也许会有惊喜。在家休养了
十多天，老伴身体果然恢复了正常，血
压也得到了控制。如今有了时间，更知
道调整心态对身体的重要性。

老伴年轻时在生产队可是一把好
手。摘棉割麦，手脚利索，干什么都冲
在前，让人夸赞。过年时闹红火、打花
鼓，在村里也算小有名气。在日常生活
中，我们经常观看抖音、使用抖音，给
生活带来了很多乐趣。我告诉她，开辟
新途径拍拍视频，让老年生活弥漫些
青春气息，活出真正的自己。于是我鼓
励她在抖音上也露一手，她心动了。最
后，我们决定拍大家耳熟能详的那首
歌《在北京的金山上》。

不会拍不打紧，我们把女儿叫来
帮忙。只见女儿选好背景，把要做的重
点写了下来，让老伴自己先熟悉熟悉。
第一次拍摄时，由于老伴特紧张，歌舞
脱节只能暂停。第二次，第三次，也不
满意。直到拍第四次老伴才找到了感
觉，唱跳协调，口型与唱词吻合，舞蹈
动作谈不上优美，但也不错。女儿挑选
好合适的祝词就发了出去。

过了几个小时，老伴的朋友、村里
的乡友都发消息说：“红果，你拍抖音
啦？我们看见了，衣服整齐，动作优美。
祝贺！”没过几天，浏览量就超过一千，
老伴喜出望外，高兴得不得了。

依靠儿女拍，不是长远办法。他们
都有自己的工作，不会时刻都在我们
身边。那我们就自己学吧。

第一次给老伴拍抖音，我是边拍
边学的。女儿远程教我“抖音拍摄八步
法”，可是一下哪能记那么多。老话说
得好：眼看千遍不如手过一遍，我只能
拍一步再熟悉下一步。一天，我俩选择
唱拍《我是一条小河》，这首歌词好曲
美，小河，正像我们的人生一样：没有
大海的波澜壮阔，没有大江的气势磅
礴，只有岁月激起的浪花朵朵。

晚上，女儿一个步骤一个步骤地
教，我和老伴一个步骤一个步骤地学。
拍完后，女儿说再点一下特效，这一
点，就点出了效果，点出了神韵。片刻
就发布成功。

老伴看着屏幕中唇红齿白、比实际
年龄年轻了好多岁的自己，更加开心
了。我也打心眼里喜欢上了给老伴拍抖
音。那些点赞、留言和鼓励的话语，更增
添了我们老两口拍抖音的信心。

老伴很喜欢草原，花的世界、草的
海洋，还有那蓝天白云都让人心向往
之。为了让外面世界的精彩植入心田，
开阔心胸，我们一起拍了《守望草原》

《马头琴的传说》《哥哥的红马鞍》《火
火的红马鞭》等视频。老伴越唱越好，
越唱越身临其境，仿佛她就在草原上。

那优美的音符从心里流出，唱出草原
的辽阔，唱出牧人悠扬的深情，使人精
神振奋，胸中的那份烦恼、那份忧愁也
被抛到了九霄云外。

后来，老伴又利用闲暇时间学跳
舞蹈，试唱蒲剧、眉户。开辟新的领域，
收到了较好的效果。老伴很喜欢《谈写
人生》中的歌词：“人生有多少今天多
少明天，走过了多少坡坡多少坎坎。人
这一辈子要经历万千，再苦再累也要
向前。”唱着喜欢的词，更坚定了她拍
抖音的决心。

近日，老伴又寻觅到一首既深情
又振奋人心的歌《多情的土地》。“我深
深地爱着你，这片多情的土地。我踏过
的路径上，阵阵花香鸟语，我耕耘过的
田野上，一层层金黄翠绿……”她常跟
我说：“这首歌正是咱农民生活的写
照，农民离不开土地，土地也需要农民
耕耘。”我也跟着学唱，在抖音平台展
现。可喜的是，老伴也学会了拍抖音。
以前是我为老伴拍抖音，现在老伴也
开始为我拍抖音，我俩自力更生，为对
方记录下这美好的一刻。

心开一扇窗，老年生活辟新径。我
给老伴拍抖音已经两年了，我们的老
年生活重燃了“青春”的激情，活出了
晚年生活的新乐趣，让夕阳更璀璨、生
活更美好。

我给老伴拍抖音

食材：
大白菜，豆腐，蒜，葱，花椒，小米辣。
做法：
1.锅中倒油，油热后撒点盐，一片一片

地下入豆腐，煎至一面金黄后翻面，两面金
黄后盛出备用。

2. 锅中热油，油热后倒入蒜末、葱段、
小米辣、花椒炒出香味，下入大白菜丝，炒
至变软后倒入煎好的豆腐翻炒，然后倒入
两勺生抽、一勺蚝油、适量盐和鸡精，翻炒
均匀后焖煮两分钟即可。

3. 豆腐要买老豆腐，煎豆腐的时候不
要着急翻，等一面煎金黄后再翻另一面。

（本报综合）

白菜炒豆腐


