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赶大集，青岛人的
专属仪式感

青岛虽然已经迈入
大都市商圈，但依旧还保
留了很多集市，既有风土
人情，又有浓浓的地方特
色。赶大集，是老青岛人
的专属仪式感。

腊月的年集，应有
尽有，物美价廉，人们接
踵而来，商贩们吆喝叫
卖声不断，让你挑花了
眼。逛逛烟火气十足的
大 集 ，心 里 都 是 暖 的 。
我们一直不舍的年味，
也 许 就 是 这 些 人 间 烟
火。据说，没有一个人
能 空 手 从 大 集 上 走 出
来。在青岛，比较知名
的大集有李村大集、沙
子口大集、王哥庄大集、
泊里大集等。

和逛超市不一样的
感觉，大集的摊位没有

“库存”可言，所有货物

都被摆在明面上。以一
种极度狂野的气质，捕
获很多逛惯精品超市的
人们。“量大便宜”在这
里发挥得淋漓尽致，整
车拉来的大白菜，十斤
起步的红苹果，成捆售
卖的大葱，太多细节可
以感受到北方年集的粗
犷和豪迈。

“虽然现在超市东
西都很全，但是想起小
时候妈妈带我逛过一次
大集，觉得更加有气氛，
现在我也有孩子了，腊
月里，还是会找机会带
她去一次大集，感受一
下年味。”正在泊里大集
上的张先生表示，逛了
大集，好像忙年的过程
才是完整的。

腊月里，一起赶一
场年货大集

说起王哥庄大集，
老 青 岛 人 应 该 都 不 陌

生。王哥庄大集每逢农
历四、九开集，已有百年
历史，因为得天独厚的地
理位置，经常方圆几百里
的人都来赶集。大集主
干道呈“两横两纵”，有
1000+个摊位，大集上人
头攒动，好不热闹。

“我们这次的活动
安排在 2 月 3 日进行，也
就 是 刚 刚 过 完 农 历 小
年，这也是年前最后一
个王哥庄大集，就是为
了让大家感受年味，也
方 便 大 家 为 大 年 做 准
备。”山东省老年国际旅
行社工作人员表示。据
介绍，历史久、年味浓、
规 模 大 、商 品 多 、人 气
高 ，干 鲜 海 产 品 唱“ 主
角”，是王哥庄大集的特
点。特别是进了腊月门
以后，王哥庄百年大集
有了浓厚的年味，光“甜
晒鱼”，就有干鲅鱼、干
鳗鳞鱼、干墨鱼、干兔子

鱼 、干 面 包 鱼 、干 老 板
鱼 、干 鲨 鱼 、干 鲈 鱼 等
数十个品种，让人目不
暇接，甚至不少外地朋
友都慕名而来。

“过年，有种情怀叫
赶大集，我们这次活动
也是为了回馈读者，和
大家一起赶一次最有民
俗味和年味的大集，为
家里置办年货，这样的
仪式感是不能少的。”工
作人员介绍，这次活动
出发日期为 2 月 3 日（腊
月二十四），活动费用为
29 元/人，费用包含往返
车费、旅游意外险和服
务费，活动报名满 30 人
发团。

这个腊月，赶一次
大集吧，感受一下浓浓
的年味儿和烟火气，儿
时的年味儿，也许就藏
在这些大集中。报名电
话：66988553、55715169。

记者 许瑶

腊月里，一起去赶大集
山东省老年国际旅行社将组织“百年王哥庄大集”活动

深圳是我国第一批经济特区，又是
最年轻最具活力的超大城市，为了来一
场零距离约会，我自驾游去了这座时尚
魅力之都。

我喜欢去一些名山大川，也喜欢去
城市乡村。尤其是年岁增长，趁还走得
动，我决定去看看深圳。我是自驾游，
路上花了 16 个小时。实话实说，我是
冲着一个地名“牛栏山前”去深圳的，名
字本身就很接地气，跟大城市的洋气十
足形成鲜明对比。

到了牛栏山前，放眼看，抬头望，天
蓝地绿，处处充满希望的活力。高楼拔
地而起，直冲云端；建筑工地上紧张有
序。看着干干净净的街面，感受车水马
龙的喧嚣，人来人往的热闹，沿途人文
景观尽收眼底。我是第一次踏进这座
曾经的“小渔村”，震撼我心灵窗户的第
一波力量是伟大来自微小！

到深圳牛栏山前，随意走走，每一
座公园都有“图书休息室”。我选择一
个“牛栏山前村图书室”，琳琅满目的书
籍，随意翻翻，随性看看。有的是飘着
墨香的图书、有的是充满正能量的杂
志，有的是鲜香美味的报纸。我问了管
理员：“这儿，每天都开门吗？”她有点像
没有听懂，因为我的普通话很像沪语，
她回过神来看着我，笑笑：“是。每天都
开门。我就是牛栏山前村人啊，这里上
班的啊！”

牛栏 山 前“ 土 著 人 ”变 成“ 书 香
气”管理员，爱上书的人生该有多么
精彩啊！

深圳牛栏山前村自驾游，我看见
了紧张有序的忙碌，悠闲自在地漫步，
独特魅力，我花了近两天时间，有满满
的收获感和幸福感，真值得！

黄长贵

牛栏山前看深圳

俗话说，进了腊月门，年味铺满集。转
眼间，离春节只有半个多月的时间了，你是
否已到大集上感受过浓浓的年味呢？为回
馈老读者一直以来的支持，山东省老年国
际旅行社将在农历新年到来之际，带领大
家走进青岛最具城市烟火气之一的王哥庄
大集，置办年货、寻觅美味，感受最熟悉的
年味。

游侠传 养护脾胃
睡得香

人晚上之
所 以 可 以 安
眠 ，是 气 机 下
降，阳气收藏，
阳 入 于 阴 ，心
神 才 能 安 宁 ，
人才能入眠或
者深睡眠。可
是如果脾胃功
能 不 强 健 ，胃
有 积 滞 停 留 ，
脾 胃 升 降 失
常 ，要 么 睡 不
着，要么睡着了
也 是 浅 睡 眠 。
那么，怎么避免

“胃不和”？
1、饮食有节

一是指饮
食 的 量 有 节
制 ，切 记 不 要
过 食 肥 甘 厚
腻、过度进食，
导 致 饱 胀 腹
满 ；二 是 指 饮
食的时间有规
律，三餐定时。

2、晚餐不
宜吃得太好、
太多

如果晚餐
吃太多或者吃
了宵夜，胃就要
加班工作，自然
影响睡眠。

此 外 ，冬
天晚上大多数
人吃完饭就宅
在 家 里 不 动
了 ，胃 中 有 积
滞就成了常见
的问题。

3、忌盲目
进补

大家总担
心自己及家人
营养不足，于是
喜欢吃各种大
鱼大肉来补充
营养，殊不知已
是营养过剩，过
剩的营养反而
变成“湿”“瘀”

“痰”等病理产
物留在体内，影
响睡眠，更影响
身体健康。

4、睡前尽
量少食辛辣、
煎炸食物

辣椒、姜等
辛辣食物，以及
各种煎炸食物，
一方面会刺激
胃肠道，另一方
面会使机体处
于燥热状态，睡
前进食，不利于
安神入眠。

人健


