
龚蓓文
捧哏的嘴皮子挺溜

（三字口语）
昨日谜面：朝如青丝

暮成雪（五字美容广告语）
谜底：快速去黑头
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! ! ! !我出生在大团（现属浦东新区），
是 "#$$年 ""月开始学打铁的，在大团
铁业社，我师傅姓汤，带了五六个徒
弟。我们每天 %点上班一直工作到下
午 &点，'个小时，中午休息。老早我们
有 "()多个人呢，都是大团各个地方来
的。就做割稻子的镰刀，还有铁搭、挖
河沟的漕刀（音）、菜刀，都是农具，老
早农作需要的东西比现在多。

我从单位退休回来就在家里做
了。打铁的工具都是自己做的，比方讲
钳子、铁锤。打铁先是落料，放在 ")))

摄氏度的炉子里加热后，在生铁做的

铁墩子上头锻打，这是打铁最难的工
序。然后是蘸火（淬火），反复几次，打成
所要的农具的形状，成形后再打磨、抛
光，然后就完工了。

我也带过五六个徒弟，后来都不
做了，要么转行要么退休了。我就是做
这个工种熟练呀，再做别的工种，重新
学起来也不高兴了。来这里买东西的
也都是当地农民，我就做做他们用的
农具，每天可以打 *)把菜刀。不过现
在割稻什么的都用机器了，不需要人
工和那些工具了呀，所以打铁的人也
越来越少了。
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当元宵不再闹
俞 挺

! ! ! !我对元宵节的记忆是有些淡漠的，大概
是因为它从来不是国定假日的缘故。孩提时
代，大人在元宵节是正常上班的，所谓庆祝，
不过是拉个兔子灯，猜个灯谜，最可期盼的是
汤团。而这众多汤团中，父辈最为推许上海化
的宁波汤团。上海的点心其实具有一种极简
主义的追求，著名点心的主料配料都不多，全
胜在制作和烹饪工艺的讲究上，从小笼馒头
到宁波汤团，莫不如此。上海宁波汤团的皮是
要用三种不同的糯米粉混合制作的。制作汤
团的糯米粉要用凉水浸糯米 "*小时（夏季则
'小时就够了），捞起后用水淋过，带水磨成
浆，再装入布袋吊起沥水（或压干水分），最后
成粉团做坯，故称水磨粉。汤团的馅心是新磨
黑芝麻粉加猪油和白砂糖混拌而成，
号称黑洋沙。其中猪油是关键，少了，
馅心不软，多了又有异味。这样的汤团
根本不需要牙口，皮子和馅心如同丝
绸般光滑地缓缓流淌入食客的口中，
寒夜中温暖至心。上海人把汤团呼作圆子，而
所谓小圆子就是实心的小汤团，加上酒酿烹
制，是那个物质贫乏年代最佳的夜宵。奇怪的
是，我一直排斥甜桂花，腌制过的桂花有一种
不真实的像被塑化的口感和香味。

到了北京读书才知道，江南人的汤团在
普通话中被称为汤圆或者元宵。北方的元宵
是将馅心一层层沾上糯米粉而成，我从来没

喜欢过北方的元宵，皮子硬，馅心粗，是无论
如何比不上江南汤团的细腻滑爽可口。也是
后来多读了书才知道，在相当长的历史中，元
宵节是比春节更重要的节日。从汉代开始迄
今已经有 **))年左右的历史，它的诞生是为

了庆祝汉皇室在公元前 "')年的宫廷战斗中
打败了吕后家族。真正把元宵节变成中国古
代的狂欢节的还是隋炀帝杨广。公元 $")年
农历元月十五日，杨广在洛阳招待来访的各

国君主和使节，为夸耀国家实力，命令
全城设灯火，终夜不息，并在御街天津
街上安排演员表演各种杂技百戏，其
中乐手数量就达到 "+' 万人之多，民
众通宵不眠。从此，元宵节成为中国人

的固定节日直到现在。后来唐明皇应胡僧婆
陀之请于天宝三载（%&&年）十一月下敕。“每
载依旧正月十四十五十六日开坊市燃灯。永
为常式。”到了宋朝，上元灯节假期更长，从初
七上灯到十九日收灯，元宵节已是古代中国
的国定狂欢节了。
即便我们的记忆可靠，我们的风俗还是

在时代的发展中有了细微的变化。我们已经

不必眼巴巴等到元宵节才能吃上汤团了，越
吃越好的我们甚至都有些厌倦汤团了。直到
有一天，我发现不少老店汤团的水磨粉中掺
了米粉，黑洋沙则吃上去真的像沙子了，这时
我突然紧张起来，我们居然很难找到一家如
同记忆中般完美的汤团店了。我们总是这样，
开始不太认真对待一种我们习以为常的东
西，等哪天醒悟过来，这个被轻视已久的东西
则再也难回到原来。
落笔写元宵节的时候，想起来那时家里

包汤团都是自己动手的，小孩子也要帮忙的，
全家齐心协力把芝麻汤团和小圆子准备好，
等着下锅和吃的心情中分明有着参与其间的
自豪。那时，吃年夜饭固然重要，准备年夜饭
则更重要，那个浩大的工程需要全家出动一
起筹划和动手，食材的收集依赖各家的贡献，
烹调也要仰仗各家不同手艺，正是各家各司
其职，才能完成一年中最重要的饭局。也正是
在协同准备中，让过年变成一个漫长但充满
乐趣和等待的过程。现在的年夜饭简化成一
顿饭，吃完就得，准备的过程不是省略就是外
包，和日常的应酬没什么两样，这年夜饭和元
宵的汤团自然就不那么吸引人了。
我们出席年夜饭，却不参与其中，就这样，

我们失去了过年的快乐。所以，放下笔、电脑、
电视和可有可无的应酬，去陪在厨房间忙碌的
父母做点什么，说点什么，才是过年的正道。
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! ! ! !在!人民日报"读了梁衡先生的!享

受岂能是头衔"#感到很是痛快$

梁衡先生批评某些享受国务院特殊

津贴者#把这%津贴&当作终身夸耀的资

本#动不动就挂在嘴边#印之名片#显于

报章#生怕人家不知道$他还举了个事例

揶揄今日某些%知识精英&'自己当年在

基层当记者#县里重才#特批给一些老教

师每逢重大节日可享受二斤猪肉的供

应#%但我从未听到过哪个教师自我介

绍'享受猪肉二斤$ &

%享受猪肉二斤&的妙喻#让人忍俊

不禁(大呼爽快之余#又觉得意味深长(

回味无穷$由此想到#类似的现象还有不

少$比如#某些专业技术人员在介绍自己

的职称时#非得加上%国家&两个字#一亮

身份就是 %国家一级 !!家&%国家二级

!!师&%国家三级 !!员&$ 其实#职称本来只是个普

通的称呼而已#都是由相应的机构分级评审#正式的称

呼当中也不见%国家&二字$

还有的人# 则把某些实在谈不上什么技术含量的

荣誉称号随身携带# 每逢有机会在公共场合或报章露

脸#必先大张旗鼓隆重罗列一番$其实#同行中人#哪个

不知道某些%荣誉&是怎么回事)

成天把虚名吊在嘴上# 变着法子把寻常称呼整出

不一般的调调#其实还是和人们%认人&的思维有关$我

们太相信头衔了#一看%来头大&#就不由自主地奉若神

明*如果没有那些%高大上&的头衔#则往往不把其人当

回事$

扬雄说'%羊质而虎皮#见草而说#见豺而战#忘其

皮之虎也$&你看#披着虎皮的羊#骨子里还是看到草就

高兴#看到豺狼就害怕#人家还是心虚的$ 可现在那些

欺世盗名者呢# 却仗着自制的虎皮# 真把自己当个老

虎#目空一切#招摇过市#或带坏风气#或趁机牟利$ 面

对如此没有自知之明或别有用心者# 为了让社会多几

分真实#让世人多几分清醒#我想#适时扒下他们自制

的虎皮#还是有必要的$

北海踏沙
周宪法

! ! ! !我对北海很陌生，一
直以为它在我国北方某条
水域，其实是南方边陲的
一座小城。那高高的棕榈，
翠翠的芭蕉，浓浓的香檀，
将她装点得美丽而精致。

入冬时节，我玩罢海
口坐一夜渡船抵达广西辖
内 的 北 海
市。出得码
头，跨上三
轮车，直奔
名闻遐迩的
“北海银滩”。此滩号称神州
第一滩，近身一见，果然让
人惊艳。一片宽阔且绵长的
沙滩银光耀眼，似皑皑雪原
铺垫在蓝色海边。我舍不得
穿鞋践踏，忙不迭脱去鞋
袜，让脚掌轻抚细沙，顿感
软软的，柔柔的，就如在精
白面粉上信步，脚心有一
股馨馨暖流直透胸房，有
种说不出的惬意！

火红的朝阳升起，引
来沙滩喧腾。我在岸边小
亭吮吸椰子，目光移向海
面，蓝天白云下三三两两

的游船引起了我的注意。
这些船大都为渔家人的小
木船，还保留着旧式的撑
篙和摇橹。它们渔汛期出
海捕鱼，旅游季供游人兜
风逐浪。此刻，我的面前就
有着六七位老渔民在候
客。其中的 ,号船主是一

位年逾六旬
的老翁，他
干皱的脸上
长着两弯慈
眉。他的船

跟他人一样苍老简陋，因
而在其他船渐次被游客租
出后，只剩下他的船孤零
零地无人问津，但老翁似
乎并不以为意，悠悠地吸
着烟，凝神注视着远方海
上的动静。见此我不免疑
惑，难道身为一个打鱼人
还没看够大海吗？我不由
想起海明威《老人与海》中
的情景，那位叫“圣地亚
哥”的老头，他独自驾了艘
小船，在墨西哥湾打鱼，辛
劳 ')多天连一条鱼都没
逮着，但这并未影响他对

海的深情，依然每日与海
浪相依，和沙滩为伴，无怨
无悔。眼前的老翁和那位
老头，是何等地相似哟！

不多会我对老翁说，
坐你的船让我玩玩水好
吗？岂料他却说，他的船是
艘漏水的破船，不可载客！
我诧异：“既是破船，干吗
傻守着？”老翁答：“我在等
一个人，她会从远途乘轮
船过来，就在这两天了。”
原来，去年的这个时

候，有一位从北方过来的
年轻女作家，在老翁家借
住了一月，手上常捧着一
本《老人与海》凭窗眺望大
海发呆。一天，她兴致勃勃
地跟老翁讲小说里的故
事，谁知他听了却冷冷地
说：“这不稀奇，我的经历
比他惊险得多呢！”一句话
使作家恍然，产生了想写
写他的念头，于是相约隔
年再来银滩……

仅踏沙滩，不沾海水，
此行会留遗憾。今日水温
*$摄氏度，正好给我过一
过泳瘾。当我正欲跃身入
水，背后传来一女子声音：

“先生，您游泳要不要我陪
陪？”游泳也用陪？倒蛮新
鲜。记得某年和妻在迈阿密
海滨浴场度假，曾遇类似的
“宝贝”的骚扰；那沙滩上五
颜六色的所谓情侣帐篷，有
些便是她们的交易窝。老翁
告诉我，这儿的陪泳女大多
来自外地山村，有夫妻俩搭
档的，也有独个儿的。说来
作孽，她们整天在海水里浸
泡，不少人患上了皮肤病或
关节炎。

此时天色骤变，狂风
大作，波涛翻涌，弄潮的
人儿纷纷上岸，我想，在
这纯净之地，任这些脂粉
气弥漫、玷污，总不是味
道吧。不知哪天能还银滩
一个清白？

在家“有氧锻炼” 张征权

! ! ! !几年前退休后宅在家里。不
到半年时间，发现坐得时间长了，
两条小腿发胀，几天不出门，脸色
有些发黑。中老年人最合适的健身
运动当推“有氧锻炼”。考虑下来，
觉得自己在家里锻炼最有保证。
根据锻炼要求，我设计用一

把轻质人字梯，人站在梯前原地
交替高抬腿，抬腿的脚掌跷起，轻
触梯踏板的边沿，两上肢同步屈
臂上举，上举时两手握拳，下摆时
十指放松。 锻炼一段时间后，自
我感觉良好，尝试高抬腿时另一
条腿踮脚直立。初试阶段身体不
稳，容易晃动，持之以衡，数周后
就收放自如了。

本人脚触踏板的节奏，初始
阶段慢些，锻炼几周后稳定在每

分钟 ,)次上下；大腿偏内侧高抬
并呈水平状态；屈臂上举时双拳最
高也就举到头顶的位置。每次锻炼
起始几分钟略有些喘，但可以交谈
说话，持续下去逐步就不喘了。控

制步速、上肢上举高度或抬腿的高
度，都可以调节运动强度。
一边锻炼一边看电视，三十

多分钟也不觉得乏味，每周 -至
,次。锻炼时保持室内空气流通。

上述锻炼方式，全身主要的
肌肉和关节不同程度参与了运
动，运动强度、运动持续时间也都
符合“有氧锻炼”的要求，而且不

占多少场地，动作简单，也容易控
制。此外，还有以下几点值得说明
的好处：
下肢高抬腿运动时，屈伸幅

度较大，但弯曲时髋、膝关节不承

受体重的负荷，这样连续运动，能
有效改善髋、膝关节部位的血液
循环，使关节得到养护，对老年人
而言是非常需要的。高抬腿运动
对促进腹部、会阴部的健康，十分
有益。
据介绍，屈臂上举产生的上

臂及胸背部的肌肉运动，能按摩
刺激腋窝及胸背部位丰富的血管

神经与淋巴（包括胸腺）系统，有
提高免疫力的作用。
锻炼过程中，腰背自然挺直，

略呈后仰，这种原地的踏步动作
近似倒走状态，能使腰背部肌肉
得到加强。
有序进行的踮脚直立和十指

握紧放松活动，切合经络养生要
求，有益身心健康。

我的脸黑腿胀没有了，以前
家里三个人，只要一个感冒，三
个人就轮转。锻炼后我多年不感
冒了，后来夫人也开始“有氧锻
炼”，只有三十出
头很阳光的儿子，
说没时间锻炼，一
年总要伤风感冒
几回。

三言两语记
徐弘毅

! ! ! !不错，尽可以更高的标准来要求事、
人，但是最合和的境地就是依状适情地
把事做好干好和论说事到位、得当。
会笑不仅仅是技巧。有良好的心态，

才有笑脸相待。有良好的
心境，才有笑声相出。有良
好的心界，才有笑意相拥。
尊人自尊，重己自重，

共谋于事，同圆于世。
不论你的主观意愿如何，人的一生

总会遇到好事或不好的事、巧事或不巧
的事等。不论何时何地何遇，当应时而
处，及时而理，适时处妥，顺时理善。
没有其人他事的逼迫，忘却时间往

往可以让你更好和悠闲地享用、利用时
间，可以生出更多的好事、好时光。

看得多，有了比较和比照。想得多，留下
主要和重要。行得多，致力做到和做好。

逆时不退，败时不馁，顺时不晕，胜
时不昏———才思有慧而事有成，才时有

积而人有值。
人居大山南北，家处

大江东西，如有缘相遇、有
幸相见、有意相识，定有机
会再相逢、有份再相聚。

没有诚信的人，少有成功。少有虚心
的人，多得虚进。

随缘，因为淡定可能有份和落定。随
便，因为无见则常无有份和被甩边———因
无主见而被边缘化乃至被遗忘和抛弃。
主动而不随便于己，无求却有心有

益予人。
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! ! ! !我国古代诗人常常在一首诗中利用叠字来获得别
具一格的艺术效果，使音调更加动听，主旨更加鲜明。
梁元帝《春日》诗写得好：“春还春节美，春日春风过。春
心日日异，春情处处多。处处春芳动，日日春禽变。春意
春已繁，春人春不见。不见怀春人，徒望春光新。春愁春
自结，春结谁能申。欲道春园趣，复忆春时人。春人竟何
在，空爽上春期。独念春花落，还似昔春时”。共十八句

竟用二十三个“春”字，再加上“日日”“处
处”“不见”等字法稠叠，可谓奇文。
五代时欧阳炯《清平乐》：“春来阶砌，

春雨如丝细。春地满飘红杏蒂，春燕舞随
风势。 春幡细缕春缯，春闺一点春灯。
自是春心缭乱，非干春梦无凭。”这首词写
立春，一连用十个“春”字，句句用“春”，有
两句用了两个“春”字，稍有平板堆砌之
感。字的重复使用有多种技巧，有的可增
加语言回环往复之美，有的可巧用双关
语，有的则是它们组成的新词义的双音节
词。诗人运用语言的“调色”，也可以描绘
人间的景色。《清平乐》的“春”字看似重
复，实则颇富变化。词中的“春”“春雨”“春
地”“春燕”“春幡”“春缯”“春闺”“春灯”

“春心”“春梦”，可以说是小同而大异的事物了。词人巧
用它们为表现闺思渲染了春的气息。
宋代苏轼《减字木兰花·立春》：“春牛春杖，无限春

风来海上。便丐春工，染得桃红似肉红。 春幡春胜，
一陈春风吹酒醒。不似天涯，卷起杨花似雪花”。这首词
大量使用同字，全词八句，共用七个“春”字，但不平均
配置，显得错落有致。而不用“春”字之句，却分别用两
个“红”字和两个“花”字。词上、下片首句，都是从立春
的习俗发端。春牛即耕牛，春杖指耕夫持杖侍立；春幡，
即“青幡”，指旗帜。春胜，一种剪纸，又称剪胜、彩胜，都
是表示迎春之意。第二句都是写“春风”，风从海上来，
春风吹醒酒，春酒醉人，情趣浓郁。桃花、杨花，红白相
衬，分外妖娆，春景春色，美不胜收。


