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健康最重要
张人健

油菜花开的乡愁
张人健

用最潮的姿势，避开春天的“坑”
——第37个爱国卫生月必看科普来啦！

3 月下旬，又到了清明扫墓的时候。一

大早，我就坐车到莲花路地铁站，转乘莲枫

专线，去枫泾公墓。真是好久没坐郊区的

公交车了。上车的乘客不多，我刚找到座

位坐下，司机便提醒系好安全带。这个安

全带可真是生疏了，市区公交早就不用

了。我捣鼓了半天才系上，刚扣好，车子就

发动了。

春天的早晨，空气特别清新。车子没

开多久就上了高速，我望着窗外，田野里一

片片绿地闪过，一片片树林闪过，间隔间还

可以看到小河闪过。车子开得很快，突然，

我看到了一小块金灿灿的油菜花田，还没

等我看仔细，车子就开过去了。接着又出

现了一小片，好看极了！

市区的公园里的花也开得热闹。郁金

香、梨花、蝴蝶兰、樱花，五颜六色，吸引了

很多人来公园踏青赏花，尤其是大人带着

小孩来公园踏青，迎接着春天的到来。赏

画的歌常在耳边响起：“花开的时候来看

我，花开花落几春秋”。听着听着，我就想

起了小时候见过的油菜花。

要说最让我难忘的花，还得是金黄色

的油菜花。记得老家屋后面的那地块里，

每年一到三月就开满了油菜花，我们这些

孩子总爱跑去玩。有时采摘一朵作玩具，

闻闻味道也是很有趣味。那花瓣一片片的

形状很好看。回家找个小玻璃瓶，放点水，

把花插在瓶子里，摆在窗台上可漂亮了。

自从离开老家，就很少看到油菜花

了。后来去奉贤农场插队，被分到砖瓦厂，

所见的都是泥土砖瓦。挖泥的员工见到的

是泥土，泥土从制砖的机器中，切片出来，

就是砖块，运到场地上去晒干，再运到窑洞

里去烧制，出来的砖头虽然也是黄色，但是

这种黄色和油菜花的黄色是完全不一样

的。瓦片也是，在制瓦车间机器上制出的

瓦片，晒干后，拿到窑洞里去烧制，出窑时，

也是和砖头差不多的颜色。根本见不到那

油菜花金黄的颜色。除非你跑到隔壁农田

连队，可以看到春天油菜花看的美景。

现在想想，看油菜花开的日子，都成了

我童年的回忆。那个金黄色的花朵，永远

珍藏在我的记忆深处。几十年过去了，反

倒成了我最想念的家乡风景。趁油菜花开

的季节，真该回乡下走走。就像歌里唱的：

“花开的时候，你就来

看我，别等花落只剩

下寂寞，不要辜负这

如火的春色”。

不论城乡，旧时的松江居民都

有 在 家 祭 祖 的 习 惯 ，俗 称“ 过 时

节”。就是在每年的清明、夏至、七

月半、十月朝、冬至、年夜，一年六

次，都要例行祭祖仪式，寄托对于逝

者的哀思之情。在这六次祭祀中尤

以清明为重。一到清明节，除了在

家祭祀，还要上坟祭供，烧囤，（一种

用稻麦秆编成的内装满纸锭，供坟

前焚化的祭品）。清明节是一年当

中对逝者主祭之日，是每个家庭特

别重视的一个节日。在此节到来之

际，今将自己所想到见到包括亲身

经历到的过节情形作个记述：

在 过 节 祭 祀 之 前 ，必 先 上 街

“请”来一副合适的香烛，置办好几

样鱼肉荤素，再用红纸写上一张祭

祀名单。逝者多的大户人家要设立

两至三桌，但一般以一桌居多，挤得

是紧紧的。以一张较大的“入仙

桌”，在桌子的四个横面上，以左、

右、后这三个横面，密密匝匝地排齐

酒蛊筷子，祭桌前这一横面，必放上

香炉、烛具等祭具，并压上受祭者名

单一份，地上放好一个供全家人磕

头跪拜用的叫做“拜斗”。然后关上

大门、点燃香烛、倒酒上菜。一般在上午九

时许开祭，中午十二时前结束。供祭的酒先

倒半杯便于添加，整个祭祀一般是加酒三

次，叫做“酒过三巡”。在祭祀结束前半小时

许上饭，这饭就挤放在桌子的边角，一般是

一桌上三碗热饭。整个过程中，全家人要不

少于两次磕头跪拜并作些默念。最后焚化

纸锭，开门“送客”。此时，家人必冒着焚烧

中所产生的满屋子呛人的烟味，将一样样酒

菜祭品及餐具忙碌地收拾整理，结束祭祀。

此时对于空着肚子等急着想吃的孩子，便可

开开心心地同大人一起享受一顿“大饱口

福”的午餐了！这也印证着“嘴馋小囝望时

节”这句老话。

每年过六个“时节”，除了年夜，都是在

上午过的。那时的家庭主妇，过一个“时节”

就得忙够两个整天。 ((周师增周师增））
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五律·咏二十四节气
闲云

其 一其 一··立 春立 春

岁 次 时 令 传 ，交 春 四 序 先 。

收 关 盘 硕 果 ，布 局 赋 新 篇 。

柳 色 和 风 绿 ，梅 花 好 雨 妍 。

千 帆 齐 竞 发 ，百 业 奋 扬 鞭 。

其 二其 二··雨 水雨 水

雨 水 润 春 容 ，冰 消 不 似 冬 。

豆 蔬 枝 叶 展 ，泥 缝 草 芽 丰 。

雾 气 争 寒 暖 ，风 光 逐 淡 浓 。

匆 匆 双 节 去 ，备 耕 记 心 胸 。

其 三其 三··惊 蛰惊 蛰

蛇 虫 惊 蛰 醒 ，雷 电 动 山 川 。

偶 曝 仅 需 葛 ，还 寒 仍 是 棉 。

树 花 枝 上 艳 ，菰 叶 水 边 连 。

鸟 逐 戏 平 野 ，机 耕 闲 置 田 。

其 四其 四··春 分春 分

春 分 平 昼 夜 ，阳 燦 瑞 光 铺 。

油 菜 黄 金 阵 ，棠 花 玛 瑙 图 。

莺 穿 柳 荫 啭 ，燕 绕 梁 栋 娱 。

折 锭 祭 先 祖 ，悼 亡 朝 墓 呼 。

春暖花开春暖花开，，万物复苏万物复苏，，但春但春

天的天的““坑坑””也不少也不少！！

第第 3737 个爱国卫生月到来个爱国卫生月到来

之际之际，，为大家送上这份防为大家送上这份防

““坑坑””秘籍秘籍，，健康过春天健康过春天！！

呼吸道疾病请预防呼吸道疾病请预防

春季早晚温差较大，乍暖还寒，须记住：

洋葱穿衣脱脱脱，温差再大也不慌。

春季感冒、流感、支气管炎等呼吸道疾病

高发，请做到：人群密集戴口罩，开窗换气不

能少。

清洁环境卷起来清洁环境卷起来

扎实践行爱国卫生月硬核KPI，做到：

翻盆倒罐清积水，没有积水蚊不闹；

厨房食物密封藏，“小强”迷路找不着；

垃圾牢记日产清，“四害”气到想上吊！

过敏星人多自助过敏星人多自助

春天繁花似锦，花粉、柳絮等过敏原增多，

过敏体质的人群很容易出现皮肤瘙痒、皮疹、打

喷嚏、流鼻涕等过敏症状。

注意舌尖上的安全注意舌尖上的安全

野菜乱吃=开盲盒（不确定的都可能是

“致命款”）；

果蔬食用前，充分清洗、浸泡，确保去除

残留农药和杂质；

拒绝暴饮暴食，胃袋不是“垃圾桶”；

注意饮食卫生，食物烧熟煮透、务必新

鲜。

缓解春困不摸鱼缓解春困不摸鱼

充足睡眠，每天争取7-8小时睡眠；

午间小憩 15-30 分钟，拒绝“深度睡

眠”，帮助活力满满；

多吃富含 B 族维生素的食物，适度户

外运动，帮助大脑不宕机。

避免春日避免春日emoemo防脱轨防脱轨

每日保证户外光照、多多参与社区园

艺活动，帮助心情充电；

过敏焦虑深呼吸，快把烦恼“呼出

去”；

工作注意张弛讲节奏，“森林浴”助压

力降；

持续 emo 及时拨打 12320-5，专业医

师专治各种“想不通”。

终极防终极防““坑坑””指南指南，，请记住上海市健请记住上海市健
康促进中心第康促进中心第3737个爱国卫生月特别个爱国卫生月特别
出品的顺口溜出品的顺口溜：：

春捂秋冻别硬扛，口罩封印病毒藏；

翻盆倒罐清积水，“四害”见你直喊退；

野菜别碰生熟分，肠胃安全不闹心；

午间小睡别贪长，运动起来精神爽；

心情低落别硬扛，热线专科帮你忙！

记住四句生存法则：

绕行花粉飘散等集中区域，或错开浓度

较高的上午 10 点至下午 4 点期间（“保命指

数”★★★★）；

回家立即洗脸洗头换衣服（“保命指数”

★★★）；

定期对室内深度清洁，降低过敏原浓度

（“保命指数”★★★）；

随身备抗过敏药物，尤其是对花粉过敏

的哮喘病患者（“保命指数”★★★★★）。

来源来源：：沪小康沪小康


