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洛阳·城事

□记者 李砺瑾 通讯员 刘
新合/文 记者 张斌/图

“这个身体太长了，小动
物身体短一些会更可爱。”

“你做的这个耳朵太尖了，你
看，要这样做。”……14日下
午，在老城区道北路办事处
建华社区的活动室里，60岁
的梁建成正在教孩子们做
面塑。

从17岁开始接触陶艺至
今，43年来，梁建成一直醉心
于各种工艺制作。2007年的
一场车祸，让做面塑成了他
谋生的手段，同时也开始了
他义务教孩子的历程。

第二课堂上，孩子们
做面塑热情很高

14日下午三点半，建华
社区的活动室里，孩子们还
没来，梁建成已经开始做面
塑了。他动作极快，3分钟就
捏好了一只惟妙惟肖的小白
兔，10分钟后，手持金箍棒的
齐天大圣孙悟空就呈现在大
家面前。

不一会儿，孩子们陆续
到齐。“我先教大家捏小白
兔。”梁建成说着，给每人
分了一小团面，开始传授
做面塑的要领。

老师教得认真，孩子们
学得也认真。不一会儿，每
个人手里都有了一只坐在胡
萝卜上的小白兔。

小白兔面塑教完后，梁
建成又开始教大家做难度更
大的小企鹅……

“学校 放 假 ，社 区 开
课。”建华社区党支部书记
秦陆海说，一到暑假，社区
的活动室就成了孩子们的
第二课堂，梁建成天天来教
孩子们做面塑。

义务教人做面塑，更
希望找到传承人

梁建成的课堂并不只
限于社区，他以前经常走
街串巷做面塑，遇到感兴
趣的人就教人家做，做好
的面塑也让人家带走，他
分文不收。

梁建成说，多年来，他教
的学生不下千人，甚至有学
校请他去教老师，他也欣然
应允。而这一切缘于 2007
年的一场车祸，当时他一条
腿骨折，为了生计，只能让
老伴骑着电动车把他带到
洛浦公园做面塑，一做就是
一整天。就是在那段时间
里，身边热心人的帮助让他
萌生了教大家做面塑的想

法，他想用自己的一技之长
来回报社会。

2008 年汶川地震的时
候，梁建成做了100多个面
塑，装了满满三大筐到上海
市场义卖，收入都捐给了市
红十字会。社区每次组织活
动，他都积极参加。

梁建成说，他现在最大
的心愿是自己的技艺能有
传承人。“面塑易学，上手也
快，但很少有人把做面塑当
成生存之道。我一有机会
就教大家，希望更多的人能
学会，这样面塑这门技艺就
不会消失了。”梁建成说。

尊敬的读者，如果您愿
意跟梁师傅学习做面塑，请
拨打热线电话 66778866 和
我们联系吧。

□记者 刘亮 通讯员 谢雅敏

北京时间14日凌晨3时，
巴西世界杯决赛在里约热内
卢的马拉卡纳球场打响。随
着德国队捧得大力神杯，球迷
们这场饕餮盛宴也到了散席
的时候！

熬夜、情绪大起大落、大排
档杂乱的食品……这一个月绝
对是对球迷身心的一场考验。
河南科技大学第一附属医院新
区医院（简称新区医院）在世界
杯期间专门开设了“世界杯综
合征诊室”，接收了120多名

“世界杯综合征”患者。

世界杯期间，四种疾
病高发

随着世界杯的落幕，新
区医院急诊科开设的特殊诊
室——“世界杯综合征诊室”
也完成了使命。

为了应对球迷们的“世界
杯综合征”，新区医院从世界
杯开赛就开设了这个诊室。
该院急救科副主任医师师占
红介绍，世界杯期间，他们共
接收了120多名因观看世界杯
导致身体不适的患者。其中，
心脑血管疾病、胃肠道疾病、
过敏性疾病、呼吸道疾病等四
种疾病占了近90%。

“心脑血管疾病在40岁以
上的球迷身上多发，年轻人是胃
肠道疾病和呼吸道疾病多发，过
敏性疾病主要是晚上在大排档
看球时吃错了海鲜导致的。”师
占红说。

从身体到心理告别世
界杯，您准备好了吗？

世界杯虽然结束了，但球
迷们要警惕“世界杯后遗症”，
因为这一个月的不规律生活已
经使您的身体健康和心理健康
出现了问题，如何科学恢复，来
听听师占红的建议。

【饮食】
症状一：熬夜看球，导致

白天没精神、头昏脑涨、记忆
力减退、注意力不集中以及头
晕、头痛等，时间长了，就会出
现神经衰弱。

恢复方法：及时补充睡
眠，必要时可服用维生素B1、
谷维素等。同时，要注意饮食

的营养搭配，多食用含有维生
素的食物。

症状二：经常熬夜，特别
是天天熬夜，很容易患上慢性
疲劳综合征。

恢复方法：疲劳时可以吃
一些花生、杏仁、腰果等干果。
这些食品含有丰富的蛋白质、B
族维生素、维生素E、钙、铁等，
而胆固醇的含量很低，对恢复
体能有特殊的功效。

症状三：经常抽烟、喝酒、
吃烧烤，导致胃肠功能紊乱。

恢复方法：少食易产气、
多脂肪的食品，多吃富含纤维
素的蔬菜。饮食以少渣、易消
化的食物为主，不吃刺激性食
物和味道浓烈的调味品。建
议喝绿茶、枸杞大枣茶或菊花
茶，或者补充足够的白开水。

另外，需要进行药物治疗
时，可以选择增强免疫力、消
除疲劳的药物。如出现消化
不良、胃肠功能紊乱，可服胃
肠安丸，它不但具有杀菌、抗
病毒、止泻的作用，还可调节
胃肠功能。

【运动】
症状：世界杯结束后，不

少球迷生物钟调不回来，晚上
没球看也睡不着，于是出现焦
虑等症状。

恢复方法：晚上可以进行
有氧运动，以达到放松身心和
促进睡眠的目的。比如每天
晚上散步20分钟至30分钟，
也可以打太极拳、乒乓球、羽
毛球等。

同时，还可在睡前洗热水
澡、泡脚、静坐、听柔和抒情的
音乐，尽量保持心情平静。晚
餐不要吃太饱，也不要空腹睡
觉。临睡前，喝一杯牛奶也有
助于睡眠。

【心理暗示】
症状：许多上班族晚上挤时

间看球，工作上就难免有些怠
慢，想立即调整到过去的状态很
难，便会出现焦虑情绪。

恢复方法：球迷在调整精
神状态的前提下，应循序渐进
地增大工作强度，这样能够有
效避免工作负荷增大引起的焦
虑情绪。

另外，还需必要的自我暗
示，比如“世界杯结束了，我应
该全身心投入工作”“世界杯
四年一次，但是我的生活每天
都在进行比赛”等。

谁来传承我的面塑技艺
家住老城区的面塑艺人梁建成，长期义务教人做面塑，如今他想找个传承人

世界杯期间，我市一家医院开设的“世界
杯综合征诊室”收治了120多名患者；世界
杯结束了，该如何应对“世界杯后遗症”？

多吃干果多散步
心理暗示要同步
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梁建成教起学生来非常认真


