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很多老人认为钙补得越多，吸收得也越
多，形成的骨骼就越多，其实不是这样。通
常，年龄在 60岁以上的老年人，每天需要摄
入 800 毫克的钙，过量补钙并不能变成骨
骼，反而会引起并发症，危害老人健康。

不少老年人喜欢通过服用药片来补钙，
实际上，钙片补钙的作用并不明显，通过食
物进行补钙才是最佳选择。

老人补钙多吃这些食物：
牛奶：半斤牛奶，含钙 300 毫克，还含

有多种氨基酸、乳酸、矿物质及维生素，促
进钙的消化和吸收。

海带和虾皮：海带和虾皮是高钙海产品，
每天吃上 25克，就可以补钙 300毫克。

豆制品：大豆是高蛋白食物，含钙量也
很高。500克豆浆含钙 120毫克，150克豆腐
含钙就高达 500毫克，其他豆制品也是补钙
的良品。 据新华网
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吕慕臣，今年 76岁，虞城县人。他自
幼就对生活充满了热爱，每当看到家乡的
晚霞、晨露、大自然风景，他都有画下来
的冲动。

1964年，吕慕臣拿起教鞭走上了三尺
讲台。这一干，就是 44年。教书之余，他
拿起画笔，开始临摹中国山水画，苦练基
本功，写诗、绘画是他的两大爱好。

吕慕臣擅长国画山水，画风别具一
格，观后让人耳目一新。他的作品多为描
绘壮丽山河，讴歌时代和劳动人民的，寓
意深远，多次在刊物上发表。

2007 年秋，吕慕臣从讲台上走了下
来。退休后，他依然精神百倍、信心满
满。为了画好一幅作品常常大汗淋漓，为
了寻找灵感不知疲倦，为了投稿奔波 50公
里到县级杂志社。

一分耕耘，一分收获。吕慕臣现为河
南省诗词协会会员、虞城县书画协会会
员。作品经常在省级、市级大展中获奖，

并受到社会各界的一致好评。
《吕慕臣诗书画印艺术集锦》经历了

12年风雨兼程，终于和读者见面了。记者
认真数了一下这本集子，诗歌有 69首，对
仗工整，押韵合辙，意境深远，贴近生
活，生情并茂，脍炙人口。

吕慕臣的山水画，主创青绿一派，赋
色青绿，禅风悠然，极其明净。在他的山
水作品里，我们可以体会到清凉境界的爽
意醉心。他用水为器，以墨为道，形而上
涉入意象的丰富，形而下显观山水的唯
美，干干净净修行，干干净净创作。画如
其人，不仅仅是他山水修为的目标，显然
也是业已达成的艺术收获。

老骥伏枥，志在千里。吕慕臣像是一
头不知疲倦的耕牛一样，默默地耕耘在家
乡的土地上。他用手中画笔，画出了家乡
的风土人情，更画出了祖国大好河山的旖
旎风光。

京九晚报全媒体记者 成绍峰

宋朝河东杨家村，
府中有位年少人。
他的名字杨文广，
大将杨业之玄孙。
人言边关敌国犯，
惊动忠良佘太君。
保卫家园心急焚，
不晓领兵哪家臣。
兄妹奉命消息探，
来到东京大梁门。
城墙几处贴皇榜，
比武夺帅挑兵神。
随着人流往南走，
前方不远校场临。
人山人海看比武，
演武厅满御林军。
锣鼓喧天来开道，
警戒防备更严森。
文广金花瞧热闹，
来了仁宗讳赵祯。
左边文官右边武，
丞相寇准随后跟。
兵部王强传圣旨，
今天比武选帅神。
败者要是丧性命，
只当疆场献了身。
不管势力有多大，
赔罪偿命理不存。
三声炮罢铃声响，
飞马驰来将王伦。
王伦本是王强子，
要争帅印管兵民。
有朝一日机会到，
推翻大宋坐乾坤。
王伦三箭射得好，
凤凰夺窝钻靶心。
三箭射过刀枪舞，
寒光闪闪不见人。
就是箭支射过去，
纷纷落地难近身。
一边演武一边喊，
哪个胆大不要魂。
今天与我要比试，
叫尔头掉落埃尘。
皇帝面前傲气耍，
耀武扬威疯狂奔。
文广见状心中恼，
急坏兄妹小将军。
少年英雄校场进，
试演刀枪艺超群。
金花坐骑桃花马，
绣绒宝刀二十斤。
弓拉圆满天上月，
箭去嗖嗖流星辰。
君臣都夸武功好，
王伦气得咬牙根。
奸贼一旁气又愤，
要与文广论假真。
大战十合二十阵，
王伦起了杀人心。
文广越杀力越勇，
杨家刀法更熟纯。
泰山压顶刀落下，

二郎担山前后锛。
使个白鹤双展翅，
一招一式功夫深。
左三刀罢右三刀，
上下三刀难辨分。
回马三刀挥杀准，
刀劈王伦命归阴。
王强恼怒把人绑，
多亏寇准奏当今。
皇帝校场细盘问，
文广金花表祖根。
自从破了天门阵，
杨家辞帅当平民。
离开京城河东住，
大刀杨业是府君。
忠心报国苦练武，
排兵布阵尝艰辛。
苦读兵书冒寒暑，
枕戈待旦效国门。
佘赛花是曾祖母，
宗保儿子延昭孙。
大破天门女元帅，
穆氏桂英是母亲。
宋王听后心欢喜，
正需杨家保国臣。
刀劈王伦他不怪，
招讨印挂文广身。
兄妹带印把府进，
桂英见了气在心。
本当进京辞帅印，
金花搬来老太君。
未曾开言心如焚，
忙把年迈奶奶尊。
我非怕死不挂帅，
只恨宋朝那昏君。
打下江山赵家坐，
仗仗伤咱杨家人。
沙场战死忠良将，
安享荣华是奸臣。
只知为国把忠尽，
如今难比破天门。
帐前缺少焦孟将，
身边无有排风裙。
文广金花年龄小，
上阵打仗难放心。
桂英不愿为元帅，
懒得穿那铁甲鳞。
太君为国把忠尽，
命俺挂帅平反臣。
不为官来不为宦，
只为大宋众黎民。
文广金花当先锋，
五十三岁又领军。
几年未到边庭地，
石头瓦块成鬼神。
此番到了两军阵，
不杀安王不回门。
巾帼传令挥军马，
势如秋风卷残云。
绣绒宝刀寒光闪，
贼首惨败终被擒。
女帅平叛息旗鼓，
得胜班师报宋君。

在城里住着宽敞明亮的楼房，屋里开着冬暖夏凉的空
调，但是，总感觉有些怅然所失，空气不新鲜，缺少一些
什么。于是，我不由自主想到了故乡那幢闲置几十年的老
屋，心里产生了搬回老屋居住的念头，还打算在老屋里砌
上地锅，在庭院里打畦种上青菜和果树，过上久违的田园
生活……

故乡的这幢老屋是我父亲上世纪 60年代在家乡脱坯打
墙、乡邻齐心合力手工盖起来的。当时，这三间瓦屋是每
块瓦三分钱，完全靠人力打夯，用土坯砌垒，用一滴滴汗
珠子和长满老茧的双手盖起来，我在这里度过了人生中弥
足珍贵的童年、少年。高中毕业后，我走出这幢老屋，踏
着通往外面世界的泥泞小路，坐上闷罐子火车从军到了黑
龙江边防。离开军营后，我又穿上警服进入公安机关，住
进设施齐全、舒适明亮的办公大楼，从此，告别了曾经装
满天真童趣的这幢老屋。如今，我还在县城全款买了房
子，住上了环境清幽且明亮整洁的 100多平方米的楼房。

回首往事亲情在，再入老屋热泪流。如今，这个昔日
鸡呜狗叫、炊烟袅袅的小院内已长满了荒草。打开这幢老
屋的门锁，老式木桌，草绳编织的木床还在紧靠窗棂的内
侧模放着，潮湿阴暗的内间里，蛐蛐旁若无人的鸣唱着，
窗棂上蜘蛛网，还有老屋顶瓦缝里长出的榆木树苗告诉人
们，这幢老屋很久没有人光顾了……

庭院里那棵自我记事时就有的枣树，仍然不知疲倦地
挂着果。每到晚秋成熟时节，它在经历了开花、授粉、结
果，由青变红，枣叶飘落之后，只剩下满树裸露的红枣
儿，任凭鸟儿啄食。风吹雨淋，有的散落草丛中，有的坠
落在冬天盈尺的雪窝里，这棵枣树像一个没有爹娘的孤
儿，在那里静静地经历着世态的炎凉，新农村的变迁，是

那么孤苦伶仃，是那么的寂寞无助。
其实，我对老屋还是心存感激的。在这幢老屋里，珍

藏着我最快乐的童年，放飞着我的理想，耳畔仿佛又想
起父母对我如何做人的谆谆教诲。记得从我上小学一年
级开始，父亲用秫秸织了一张大箔，在老屋梁下绑了一
个夹墙。每当我从学校里领回奖状时，母亲就用大头针钉
在夹墙上，凡有客人或邻居来家串门时，母亲就指着那一
张张奖状，自豪地说：“这是我儿的奖状，期期都有，已
经好几十张了！”那个夹墙上的每张奖状，都记录着我为
改变命运，孜孜不倦学习知识的艰辛历程，也成了父母在
人前骄傲自豪的一张名片，更是乡下那幢老屋里一道亮丽
的风景。

更让我记忆犹新的还是这幢老屋里储存的艰苦岁月。
那时，为了改变生活条件，挣些零钱贴补家里生活，父亲
从百里之外的民权黄河故道用架子车拉回苇子，去皮碾
压，白天下地干活挣工分，晚上不顾劳累，在这幢老屋里
通宵熬夜编席，然后背到乡供销社卖了钱籴粮食。每当夜
幕降临，母亲就坐在黄豆般的煤油灯下纺纱织布，而我却
凑在一旁复习功课，完成家庭作业……

金窝银窝不如故乡的老窝。如今，村里修通了宽敞平
坦的水泥路，建起了一幢幢小洋楼，道路两旁花草如茵，
路灯夜如白昼，一辆辆小轿车往返穿梭……我家的这幢老
屋在村庄偏僻一隅孤零零的闲置那里，似乎有点与美丽乡
村相媲美了，但是，我却对此情有独钟，难以割舍。每当
逢年过节，我都要骑上电动车回到几十里远的老家，打开
锈蚀斑斑的门锁，坐在这幢老屋里的桌子旁，像欣赏一件
价值连城的艺术品一样，仔细端详着旮旯墙角，一件件物
件摆设，脑海里就像过电影般回放着我的童年和乡愁……

杨文广刀劈王伦
◆杨宝林

故乡的老屋
◆王甫海

中国山水画的历史高峰在宋元，但是当代画家修习山水，却走向了西化

写实的路径，违背了传统山水意象酝酿的宗旨，所以当代山水画的身份有迷

失退化的现象。

芸芸画家们谁能执意于传统山水的意象创建？观赏虞城县著名画家吕慕

臣先生的山水作品，便可以发现传统山水的龙脉源流。在他的笔墨里，仍旧

是一路卓越，恰好是传统山水意象品格的时代塑造者。

老人强健骨骼补钙就够？
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