
冬日失眠要“四调”

现代社会生活节奏快，
工作压力增大，很多人容易
精神紧张、焦虑导致睡眠不
好。中医认为，木气过旺，
木郁则相火炎上。晚上 11
时至3时是肝与胆的时相，
木旺则相火扰心，容易出现
失眠。过度饮食，过食辛
辣，损伤脾胃，导致“胃不和
则卧不安”；经常熬夜，耗伤
精血，肝肾不足，虚火扰心
亦致不寐。

提高睡眠质量，除了
培养良好的睡眠习惯，坚
持有规律的作息，还要注
重“四调”，即调精神、调呼
吸、调起居、调饮食。

调精神《黄帝内经》
曰：“恬淡虚无，真气从之，
精神内守，病安从来？”

调精神是指虚静养神，
经常保持思想清静和心态
平和。睡前 1 小时避免观
看紧张、刺激的电视节目，
避免抱着手机入睡。保持
心情愉快，不要贪欲妄想，
消除恐惧及顾虑，顺其自
然，避免情绪激动。做到
恬淡虚无，精神内守，才能
气清血和。

调呼吸 《黄帝内经》
曰：“呼吸精气，独立守神。”
通过调息方法来调神，改善
睡眠的效果更佳。

缓慢、均匀的呼吸对
进入睡眠很有帮助。这是
因为人体呼吸的节奏慢
了，心跳就会随之减慢，气
血运行、生命活动也会慢
慢缓和下来，这样人才能
安然入睡。

调起居《黄帝内经》
强调“起居有常，不妄作
劳”是“形与神俱”、身心健
康的重要保证。人的生命
活动和自然界的变化息息
相关，人们要适应自然界
的变化，生活起居要顺应
四时昼夜的变化，做到衣
着适当、饮食合理、起居合
宜、动静相随，才能保持健
康、增强体质。

起居应有度，睡眠环
境宜安静，空气宜清新；睡
眠时穿着柔软、舒适的睡
衣，保持四肢温暖；睡眠时
间要规律，不经常熬夜，也
不要随意睡懒觉。

调饮食《黄帝内经》
曰：“胃不和则卧不安。”饮
食有节才能胃和夜安。

首先，饮食上以清淡、
易消化者为主，如豆类、谷
类、蛋类、鱼类、冬瓜、菠
菜、苹果、桔子等；少吃油
腻、煎炸熏烤食品，避免刺
激性食品，如浓茶、咖啡，
戒烟限酒。其次，晚餐时
间及进食量有讲究。一般
晚餐时间建议在睡前 4 小
时，最好在 6 点~7 点。进
食量提倡一日三餐摄入量
比例最好是“343”原则，即
早餐占 3 成，午餐占 4 成，
晚餐占 3 成，晚餐比午餐
少 1/4为佳。此外，睡前不
宜进食宵夜或大量饮水，
避免因胃肠刺激而兴奋大
脑皮质，或夜尿增多而导
致频繁起夜。
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一次暖心的“家访”
元旦献辞

山阳镇人民政府镇长 曹险峰

首届苏浙沪乡音故事在山阳展演

重量级协会入驻上海湾区科创中心重量级协会入驻上海湾区科创中心

责任编辑 刘诗寒

镇领导干部
述职测评会召开

公 告

本报讯（吴丹娟）12 月 25

日上午，山阳镇召开 2019 年度

领导班子和领导干部述职测评

会。镇党委副书记、镇长曹险

峰主持会议。

镇党委书记孙引良代表领

导班子就 2019 年全镇经济社

会发展各项工作作了总结报

告，班子成员、处级干部作书面

述职述德述法述廉报告。

曹险峰传达了区政府全体

会议暨区基层党委书记工作会

议精神。孙引良就岁末年初的

访贫问苦、年度考核、城市运行

安全、社会稳定、一季度“开门

红”等工作作了部署。

12 月 16 日上午，

由上海湾区科创中心

入驻企业——上海观

畴科技开发有限公司

牵头，引进中德双元制

教育促进协会并举行

揭牌仪式。图为镇党
委书记、上海湾区科创
中心管委会主任孙引
良与萨克森安哈尔特
商业委员会委员长、中
德双元制教育促进协
会理事长，中国商务部
汽车供应行业工作组
核心成员 Dr.Michael
Bose共同揭牌。

戚奕辉 文/摄

经山阳镇人民代表大会

主席团会议研究决定，山阳镇

第十九届人民代表大会第八

次会议，于 2020 年 1 月 15-16
日在山阳镇机关会议厅召开，

会期一天半。

特此公告

山阳镇人民代表大会主席团
2019年12月17日
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本报讯（王萍 刘诗寒）“孙书记
和沈部长来我家家访，深感幸运！书
记对我们年轻人提出了殷切的期望，
也让我看到了镇领导对我们回流人
才的重视和厚爱，进一步坚定了我留
在山阳好好工作的信心和决心！”

近日，山阳镇党委书记孙引良、
镇党委委员沈萍来到山阳镇第二批
回流人才、山阳企业发展有限公司招
商部招商经理马欢欢家中，和他面对
面交谈，拉家常、聊工作、话人生，听
取意见建议，让马欢欢和父母倍感温
暖，充满感激。

连日来，山阳镇领导班子分别走
进 13位第二批回流人才家中，以“家
访”的形式全面了解回流人才的工作
生活情况及其思想动态，进一步关心
关爱人才，让他们珍惜岗位，用好平

台，安心工作，使山阳成为青年人学
习知识、增长才干、放飞梦想的地方。

据了解，对优秀回流人才开展“家
访”已成为山阳镇党委、政府关心关爱
人才的一项长效机制。

人才是第一资源，一个地区的可
持续发展归根结底要靠人才支撑。
山阳镇党委书记孙引良表示，新时
代、新形势、新挑战，决定了山阳急需
一批想干事、能干事、有情怀的人才，
为山阳发展添砖加瓦。近年来，山阳
镇认真贯彻新发展理念，高标准推动
区域人才发展战略，努力形成更高水
平人才选拔、培养、使用体系。

从 2017 年下半年起，山阳镇在
常规招聘的基础上，面向本土青年人
才、退役士官等启动人才回流工程，
以本土人才为核心，从不同专业领域

先后引进三批约 70 名专业型、复合
型回流人才投身山阳建设，多数回流
人才已成为单位业务骨干和中坚力
量。23 名素质过硬的退役士官到岗
工作，缓解了山阳社区干部性别比例
不平衡的问题。近期，8 名有志于奉
献农村的美丽乡村建设人才也正式
到岗，进一步优化农村基层干部队伍
结构。

山阳镇多措并举关心关爱干部、
人才，积极搭建干部人才发展平台，
不断优化干部人才发展环境，努力激
励各类人才在山阳的广阔天地大施
所能、大展才华、大显身手。除了常
规的培训等方式外，今年 4月起，山
阳镇党委还选派年轻干部赴“美丽乡
村”建设一线脱产挂职锻炼。

（下转2版）

山阳镇人才关怀机制不断健全 人才队伍活力持续增强

12月 21日，“中国故事·金
山论坛——首届苏浙沪乡音故
事展演与理论研讨暨 2019 上
海市民文化节故事大赛颁奖仪
式”在上海金山山阳镇举行，来
自苏浙沪地区的 14 位优秀故
事演讲员，分别用上海方言、金
山方言、闵行方言、浦东方言、
崇明方言、无锡方言、苏州方
言、江淮官话、绍兴方言、塘栖
方言、萧山方言等 10 多种方
言，演绎了 13 个经典故事作
品，赢得了台下观众一阵阵热
烈掌声。

乡音故事，以亲切熟悉的
地方语言来讲述，拉近了故事
与人民群众的距离，被老百姓
称 为“ 我 们 家 乡 自 己 的 故

事”。这次“中国故事·金山论
坛”特地举办“首届苏浙沪乡
音故事展演与理论研讨”活
动，用故乡方言更生动地讲述
故事，用故事更广泛传播乡音
与乡情，激发人们爱家爱国的
热情，同时也有利于加强长三
角故事联盟的交流与沟通，进
一步推进江南文化的研究与
传承，更好地实施“上海文化”
品牌建设。

本次故事展演中，演讲的
13 个故事作品内容贴近百姓
生活，情节曲折、引人入胜，语
言朴实逗趣，再配合方言讲述，
更具地方韵味，获得了全场观
众的好评。

来自上海金山的故事人周

秋兰，讲演《瞒天过海》一开头
就引人入胜。来自江苏太仓的
田佳玫，用苏州方言讲演了故事
作品《和谐处方》，以生动有趣的
形式传递了正能量；来自浙江塘
栖的徐永忠，用家乡方言讲述了
故事《贾博士打针》……

当天，现场还举行了“生活
美·时代红”2019上海市民文化
节故事大赛的颁奖仪式。据悉，
大赛吸引了全市故事创作爱好
者参与，共计收到了 705 篇作
品，来自上海各区县的百篇优秀
故事获奖作者代表参加了颁奖
典礼，一批优秀作品将由故事讲
演队在全市各区县巡演。

展演结束后，由上海市金
山区文化与旅游局、上海市金

山区山阳镇人民政府和上海故
事家协会共同主办的“中国故
事·金山论坛”，围绕方言故事
创作和表演展开了研讨。专家
们以“乡音·乡土·乡情·乡愁：
致敬那些尚未远去的方言故
事”、“方言俚语更传神”“家乡
话说家乡事”、“老派上海闲话
特点分析”、“浅谈方言在曹路
民间故事中的运用”、“讲述家
乡的故事，激发爱国的热情”等
为题，从多角度、多方面进行探
讨，拓展对方言故事创作研究
的深度与广度。
（来源：上观新闻 本文有删减）

市民们，同志们，朋友们：
岁去弦吐箭，梅香又一年，送走了硕果累

累的 2019年,我们迎来了精彩纷呈的 2020

年。值此元旦佳节之际，我谨代表山阳镇人民

政府，向全镇人民以及所有关心支持山阳发展

的各界人士，致以新年的祝福和衷心的感谢！

2019年是实干之年，致敬无数追梦人、

奋斗者。他们中有造血干细胞捐献志愿者

郑雪英、“上海工匠”郭秀玲、“白玉兰荣誉

奖”获得者杰安彼德·柏罗第，有奋战在垃圾

分类、文明城区创建一线的志愿者，有温暖

城市角落的建筑工人、环卫工人、出租车司

机、文艺工作者，还有接力奔跑的15万山阳

党员干部群众，每一个追梦的身影，都将在

山阳的奋斗历程中留下浓墨重彩的一笔，每

一滴辛勤的汗水，都将浇灌出幸福山阳的华

彩篇章。

2019年是奋进之年，我们破解了一个又

一个挑战，实现了一个又一个目标。全镇税

收收入跨越40亿元大关，上海湾区科创中心

成功开园，美丽乡村建设多点开花，市民大

舞台惠及广大百姓，“法治山阳”获评长三角

基层依法治理十大优秀案例，山阳镇域环境

面貌持续改善，百姓的幸福感、获得感、安全

感全面提升。

2020 年是全面建成小康社会和“十三

五”规划收官之年。展望未来，任重而道远，

我们将紧紧依靠全镇人民，坚定信心、攻坚

克难，用更大的胆识和智慧创新突破，提升

经济发展的质量和效益；用更多的财力和物

力改善民生，顺应群众期待，增进人民福祉；

用更严的制度和手段强化治理，推动改革创

新，激发基层活力；用更实的举措和行动改

进作风，狠抓有效落实，营造一流政务环境。

“日月不肯迟，四时相催迫”。在这个属

于奋斗者的新时代，人人都有追梦的权利，人

人都是梦想的筑造者。让我们肩负使命、满

怀激情、拥抱梦想，以坚如磐石的信心、只争

朝夕的劲头、坚韧不拔的毅力，一棒接着一棒

跑，为建设经济发展强劲、生态环境优美、公

共服务优质、精神文化丰富、社会公平公正、

城市平安和谐、人民安居乐业的现代化滨海

新镇共同努力，书写属于山阳的新传奇！

最后，衷心祝愿全镇人民在新的一年里

身体健康，工作顺利，阖家幸福！

（
篆
刻
）
蔡
仁
根

作

▶
多
子
多
福

人 生 感 悟人 生 感 悟
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母亲的腊八粥
□积雪草

季 节 心 情季 节 心 情

2019与2020交棒接棒

□
王
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冲

山 阳 情 结山 阳 情 结

拥 抱 李海波 摄

金山嘴老街
（剪纸）蔡慧英 作

又是一年光阴尽。2019年
最后一张日历落下，如一只归
鸟入林，飞翔过的天空还在怀
想它的痕，它却已悠然不见了。

温故而思新，回望过去的
一年，我们见证了中华人民共
和国 70 周年华诞，大历史交
汇、大时代前行，伟大祖国史诗
般奋进。时许更替中，时间环
环相扣；梦想前行中，我们节节
取胜。过去的一年是丰富的、
美丽的；我们付出爱、收获爱；
满是硕果累累。

人生总是一路告别，一路
迎接。每到岁末，时光都会留
下最好的东西让我们珍藏，并
篆刻在我们灵魂深处。生命如
疾驰而过的轨交，我们还来不

及细数今年的回忆、细品感恩
过去一年里家国情怀在每个人
心中激荡，就匆匆搭上了开往
新年的“复兴号”动车。

365天匆匆而流，不经意间
又是一年日月来。四季在岁月
里更迭，像长风浩荡；生命在岁
月里延续，似短笛悠扬；时光于
红尘深处的广褒人间，演绎着
不朽的乐章。可谓是：从来岁
月易变幻，人间正道是沧桑。

时光如梭在飞转，一年一
岁弹指间。2020 年，是人生中
又一个全新的驿站，该以怎样
的姿态去迎接呢？挥挥手向
2019 年告别，然后转身深呼
吸，抖擞精神，给世界和自己一
个最灿烂的微笑，以十分自信、

百倍的准备，踏上这一程全新
之旅，和2020年友好拥抱。

首先要稳稳地走，全心全
意前行。珍惜即将来临的每一
天，把每一天的时光都竭力过
成美好，让美好在心田怒放。

其次要保持满满的正能
量，绝不轻易放弃。要包容生
活、融入生活，每天多一点微
笑，对生活说爱，爱国、爱家、让
爱满人间。

还有要保持好心态。要懂
得知足才能常乐，常乐才能健
康。知足是良药，知足就是幸
福，让幸福的获得感越来越多。

美、爱、幸福是奋斗者书写
的。“行百里者半九十”，41 年
来，我们已用自强不息的奋斗，

书写了一个又一个“春天的故
事”。今天，我们仍以奋斗者不
懈的努力，书写“中国故事”，书
写无悔人生。

2019 年，我们优雅地和一
切往事说声再见。2020 年，开
往新年的列车，是终点，更是起
点。当我们站在新的起跑线，
新年钟声已经敲响，只听新年
号令的一声枪响，我们便开始
人生中一场新的奔跑！明天就
是新的一天，明年就是新的一
年，在这个时候，2019 与 2020
像两位巨人紧紧地握手，在奔
跑中交棒接棒，善作善成。辞
旧迎新，传承的是一年又一年
的奋斗，收获的是一年又一年
的硕果！

□盛国权

每年腊月初八这一天，母
亲会早早起床，把提前几天就
精心备下的大枣、花生、红豆，
核桃、松子、葡萄干、玫瑰花，佐
以洗好的糯米，放在一个铁锅
里小火慢煮。灶间氤氲的湿气
中，有了暖暖的，浓郁的化不开
的香味。

母亲做的腊八粥很地道，
口感绵软滑嫩，醇香清甜，视觉
上更是一种享受。煮好的腊八
粥盛在老式的白瓷碗里，浓稠
的米汤里，除了各种干果，上面
撒上几片玫瑰花瓣，端在手里，
不忍心下箸。喝在嘴里，清香
瞬间溢满舌尖，吞下去，只觉得
有一种暖，慢慢传递到四肢。

相传，腊八粥最早传于印
度的佛教，佛祖释迦牟尼为寻
求人生的真谛，游历到印度的

摩揭陀国，饿晕在尼连河畔，被
一位美丽聪慧的牧羊女子用各
种干果乳糜熬粥所救，恢复体
力后释迦牟尼于这一天成佛，
这一天是腊月初八。佛门弟子
将粥视为良药，每年的腊八节
这天以粥供佛，并向世人布施，
民间逐渐形成了腊八这天喝粥
的习惯。

《红楼梦》里第十九回那个
关于腊八粥的典故，说明了满
清时的风俗，做八宝粥，香芋可
能是一道主要的原料。腊八粥
各地吃法各自不同，根据各人
的口味喜好，加上一些自己喜
欢原料，在大范围内掌控小细
节，万变不离其宗。

我最喜欢母亲熬的腊八
粥。记得有一年冬天，在雪地
里堆雪人，打雪仗，玩得忘记了

时间，手脚冻得酥麻，脸蛋冻得
通红，跑回家里，母亲盛了一碗
热气腾腾的腊八粥，三口两口
喝下去，没有喝出滋味，又喝下
去一碗，冰凉的身体渐渐回暖，
心热乎乎地暖起来。母亲站边
上，笑言：“别喝那么急，锅里还
有。”

岁月流逝，很多往事都渐
渐淡忘，唯有母亲做的腊八粥
在我记忆里常驻。母亲年龄大
了之后，身体每况愈下，腊八粥
也不大做了，倒是我，学母亲的
样子，每年腊八节，亲手熬一碗
腊八粥，一家人围坐在一起，其
乐融融地喝粥。

一碗香浓的腊八粥，承载
着历史，传承着文化，而亲情和
血脉，也在这一碗家人亲手熬
制的腊八粥中得以延续。

读 248 期《山阳》
社区报上的《山阳桥
韵》，勾起了我重温山
阳几位乡贤造石桥善
举的念想。

张小秋寿辰造石
桥。据《山阳志》记载，
张 小 秋 ，河 缺 口 人
（1847—1929）。 他 自
小到有郎中坐堂的药
店当学徒，后自学成才
且医德高尚，名扬浙江
平湖、海盐等地，求治
者纷至沓来。张小秋
成名后，乐做善事。他
曾于六十、七十、八十岁寿辰之
时，将本应花在宴请亲朋、客来
迎送的钱省下来，在龙泉港支
流上造石桥三座，使金山嘴海
塘至山阳集镇的官塘路变得更
加通畅。

无独有偶。《杨家村志》有
载，三角漾头王银华（1885—
1938），家境殷实。王家宅基
东边有一条马棚到东门镇及
金山卫城的大道，中途有一条
姚家河，河上架着一座木桥，
年久失修。1935 年，王银华出
资 10石米钿建造“姚家河西小
石桥”。二十世纪 50年代末因
桥堍坍垮而拆除。

利用废石再造桥。1962
年，时任九龙大队党支部书记杨
保余想到了开通一低堰基并造
一座桥。可造桥要花一大笔钞
票，生产队负担不起。杨保余想
到了疏浚龙泉港时拆掉的某座
石桥——七、八块条石堆在一块
废地上。支部书记下令，各生产
队派来身强力壮男劳力运条石,
并请造桥师傅把关，没花多少
钱，造了一座石桥。

如今，除九龙村那座石桥
被移作他用，在桥面上架灌溉
用水泥管外，其余的桥都不见
了踪影，镇域内大大小小的河
面上架起了宽阔、牢固又美观
的钢筋（板）水泥桥。

我们建设美丽乡村、挖掘
山阳深厚文化底蕴的同时，应
当追思和发扬乡贤们为周边百
姓造福的那份情感，方能把山
阳建设得更加美好。

乡
贤
造
石
桥


