
歪头山坐落在绛县磨里峪。仔细看，主

山峰头还真有点歪。其余侧峰则远近高低，

姿态各异。有的高不见云直插霄汉，有的迷

蒙雾绕身影难寻，有的环环相抱绵延无边 。

歪头山之脉绵延纵横数十公里，形似一

张巨形的蜘蛛网，沟壑幽深，河流蜿蜒，甚是

大好河山。有的人不惜几天的旅程艰辛就为

了看看秦岭的风姿。歪头山就像隐藏很深的

闺秀，免去了战火的涂炭，也免去了人为的

践踏。歪头山的山河之貌煞是惹人，叫你魂

牵梦绕，难以忘却。谁都知道空中花园，但真

正见过的又有几人？纯天然的就更稀少了。

歪头山的山势险峻且绿色植被裹得严严实

实，古藤缠绕老树，青草藏于枝间，活脱脱的

全绿空中花园。峭岩上的树木，不时被山谷

的风吹动，落叶如蝶，在水面闪闪烁烁。一只

红头绿尾的小鸟，飞上飞下，箭来箭去，与其

说是在不厌其烦地丈量歪头山的高度，不如

说是在向人们反复诠释峡谷的深彻和隐

秘。 美啊，如此之美。歪头山的山美啊，如

牡丹，似兰花，像青松，又如劲竹，好似女人

的襟衫，好似女人的秀发，好似女人的双眸

……它的一草一木都没有被污水侵染过，一

石一兽都是大自然的精灵化身，它就是个天

真的孩子藏在这蓝天碧水之间，没有任何人

为的改造，还是那么的纯真，没有功名利禄

之心，安然的做着自己心中的陶渊明。

歪头山顶最引人瞩目的当属莲花台的

神庙群。莲花台海拔 1780 米，上顶面积约 10

多亩，高低不平。庙院里立着“重修三清殿碑

记”、“玉皇宝殿碑记”等 10 多通石碑。现存

碑记记载，此神庙群始建于唐贞观年间，历

朝历代香火不断，明清时最为兴盛。集中连

片矗立着三座庙宇，一座是“三圣母娘娘母

娘娘；皇极老母娘娘；东圣老母娘娘。两边各

有 6 个仙童仙女侍立。另一座是“三清庙”，

此庙院有前后两座大殿，其一是“三清殿”，

里面敬奉的是无始天尊、道德天尊和灵宝天

尊 3 位道教最高神。其二是“玉皇宝殿”，前

宫有 4 大天王分站两边，后殿内玉皇大帝塑

像端坐中间，左有太白金星，右立托塔天王。

还有一座庙院是“无极圣母庙”，无极圣母

端坐中央。12 老母分坐两边，两边侍立 8 大

仙童，4 男 4 女，此殿两侧各挎一小殿，左边

是“送子娘娘殿”，右边是“文昌帝君殿”。

由于这座庙宇群地势形胜，庙宇众多，

声名显赫，千百年来，一直长兴不衰，每年农

历 3 月 18 日前后，晋南一带乃至陕西、河南

的数以千计的善男信女们不约而同，从四面

八方云集在这里，虔诚的祭拜众神。无论是

求子、求财、求名、求平安，无不非常灵验。成

为一方寻求精神安慰的圣地。

据当地老人们介绍，原来每个庙院里长

有数株古树，殿宇里的神像栩栩如生，墙壁

上绘有壁画。民国初年，因兵荒马乱，歪头山

的神庙逐渐冷落，年久失修。日寇侵华时期，

又遭到日寇炮火的轰炸，所有的庙宇都被炸

毁了，仅存的庙宇石墙壁像一个个男人的脊

梁，孤寂而倔强地挺立着，但并没有完全把

歪头山上的神灵从人们心中抹去，几十年

来，仍有不少信士自发地上山，面对遗址烧

香、许愿、还愿、进奉贡品。而且，在一座石墙

中间居然长出一株非常茂盛的树，其树干已

经有合抱粗，释发着生命的力量。

歪头山东面山脚下的蛤蟆峪里，有一处

地势比较平坦的洼地，当地人称之为“銮驾

洼”。相传“五代十国”时，后周皇帝柴荣携娘

娘从东京开封来歪头山朝拜元极圣母，銮驾

就停放于此洼中，以此而得名。此山洼中央，

有一个宫殿的遗址，相传是地方官员专为后

周皇帝柴荣所建的行宫。行宫周围，有一些

石墙、石房等遗迹，是护卫大将赵匡胤及兵

士的营寨。后来，当地人把这座行宫改建成

一座山神庙，殿里塑有神像。每年春季，周围

的山民们都要在此集会，进行交易，祭祀山

神。可惜 1958 年发了一场数百年不遇的特

大洪水，把神庙冲毁，现仅存庙院断墙。

如果山有阴阳之分，那么歪头山峰峦为

阳，雄性气质彰显；歪头山峪谷则属阴，女性

特征昭然。峪谷的阴柔，托起歪头山石的阳

刚；歪头山山体的伟岸，则衬出峪谷的幽

邃。 歪头山岩壁如切如削的高度，也必然

是峪谷的垂直深度。

一个圆润柔美的苹果是一度春秋的结

晶，一座苍茫如历史的大山，因领略亿万年

时光的雕凿，积淀了严父般博大厚重的慈

爱。这应

是 歪 头

山 的 魅

力所在。

秀 美 险 峻 歪 头 山
·大山风情·

·健康你我他·
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老年人应该怎么吃水果

水果老少皆宜。但是，相对于年轻人，

老年人的消化吸收能力变弱，同时还可能

患有各种各样的慢性疾病，在这些特殊的

身体情况下，老年人应该怎么吃水果才能

更好地促进健康呢？本期我们重点聊一聊

老年人吃水果的话题。

水果可吃可不吃？

首先，认为水果只是零食，可吃可不

吃，是不正确的。

水果是人体维生素、矿物质的重要来

源，《中国居民膳食指南》建议，成人每天

都需要食用 200-350 g 水果，大概半斤左

右，是健康膳食的重要组成部分。但是，很

多老年人的水果摄入量远远达不到这个

标准。

一方面，老年人消化功能减弱，有些

老人一吃水果就“闹肚子”，看着水果不敢

吃。对于这种情况，一定要保证水果的新

鲜，不要食用切开后隔夜或者部分“霉变”

的水果，如果要连皮食用还需要仔细清洗

表面，避免微生物或农药残留给肠胃带来

负担。从冰箱取出的水果，可以在温水中

浸泡 5-10 分钟后再食用，避免低温刺

激。另外，还可以尝试补充一些益生菌，调

节胃肠的消化功能。

另一方面，有些高龄老年人咀嚼功能

很差，越来越不爱吃水果，这种情况还可

以选择喝果汁，最好采用保留果渣的榨汁

方式，如破壁机，更多的保留水果中的膳

食纤维和一些活性物质。

除了消化功能减弱，老年人常常患有

一种或多种慢性疾病，对于水果的选择可

能会产生一些限制，需要特别注意。

1、比如，柚子、血橙等柑橘类水果中

大多含有呋喃香豆素，会减缓降压药在肝

脏中的代谢速度，可能导致低血压，所以

长期服用降血压药物的高血压患者需谨

慎食用柑橘类水果。

2、患有心脏病以及水肿的老年人要

少吃西瓜、椰子等水分含量较多的水果，

避免加重心脏负担和水肿。

3、患有糖尿病的老年人，应该优先选

择食用升糖指数较低的水果，比如橙子、

柚子、李子、桃、梨、苹果等，同时还要严格

控制每次水果的摄入量，并注意主食减量

和监测血糖。

总的来说，老年人不能不吃水果，吃

的量可以少些，但种类要多一些。要根据

自身的身体健康状况，选择适合自己的水

果品种。不能为了图方便只选择某一种软

糯的水果，榨汁的方式对于老人来讲也是

不错的选择。

爱卫同行
助力农村地区疫情防控倡议书

新年伊始，佳节将至，广大外出务工农

民和大中专学生陆续返乡，农村地区人员

流动加大，新冠疫情传播风险也随之加大，

农村地区疫情防控到了最吃劲的时候。为

全力打好打赢农村疫情防控这场硬仗，引

导广大群众用千千万万个文明健康小环境

筑牢疫情防控社会大防线，维护好农民朋

友正常的生产生活秩序和生命健康安全，

在此，我们特发出如下倡议：

一、倡导健康安全返乡，当好家人健康
守护人。如果您近期准备返乡，请提前合理

规划，尽量错峰返乡；返乡途中要做好个人

防护，倡导感染期间暂缓返乡；返乡后健康

监测期间尽量避免与家中老年人、孕妇及婴

幼儿和亲友接触，农村地区群众尽量减少出

行，避免前往疫情高流行地区探亲、旅游。

二、增强个人防护意识，做自己健康第
一责任人。坚持规范佩戴口罩，做到勤洗

手、频消毒、常通风，非必要不出入人员密

集场所；如出现发热、干咳、乏力、咽痛等新

冠病毒感染相关症状，请及时联系就近的

诊所、卫生室、社区卫生服务中心（站）或乡

镇（街道）卫生院，进行健康咨询、健康监

测、抗原检测、用药指导。

三、减少人员聚集，保持安全社交距
离。节日期间，倡导电话问候、微信祝福、视

频拜年等形式，非必要不串门、不聚集、不

聚餐、少走亲、少访友，保护自己也保护他

人。倡导红白事简办，切实降低人员聚集带

来的疫情传播风险。去庙会、灯会、集市、棋

牌室等人群密集场所，要服从当地疫情防

控安排，疫情严重时减少聚集性活动。

四、接种新冠病毒疫苗，构筑群防群控
屏障。疫苗接种仍是目前最有效的预防措

施，可以显著降低重症率和死亡率。主动劝

导并陪同家中尚未接种或尚未全程接种新

冠疫苗的家人尤其是 60 岁以上老年人尽快

接种疫苗，尽早获得免疫，尽早得到保护。

五、关心关爱街坊邻居，共享医疗防疫
资源。科学理性对待新冠病毒感染，按需购

买防疫物资和药品，不盲目购药、囤药，科

学合理用药；积极参与乡村疫情防控，在做

好个人防护的前提下主动关心关爱、探视

探访邻里，为有需要的乡亲提供代买生活

用品、紧急送医等力所能及的帮助，将富余

的治疗药品、口罩、消毒用品等分享给急需

的乡亲；120 是急救热线、生命热线，希望大

家非紧急不拨打，把最宝贵的急救资源留

给最有需要的急危重症患者。

六、开展爱国卫生运动，倡导健康生活
方式。开展农村环境卫生整治行动，广大农

户重点清洁室内及房前屋后卫生，清理堆

积杂物和陈旧性垃圾，村居垃圾箱日产日

清并定期消毒，生活垃圾单独垃圾袋密闭

投放，确保内外环境整洁，卫生良好。倡导

讲文明、保健康、守绿色、重环保的健康生

活方式，用千千万万个文明健康小环境筑

牢疫情防控社会大防线。

阳光总在风雨后，万众“疫”心现曙

光。广大农民朋友们，让我们守望相助，从

自身做起，从每个家庭做起，思想不麻痹，

抗疫不懈怠，防护不放松，凝聚彼此的温

暖与力量，共同过一个健康、安全、祥和的

新春佳节！


