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!诗词养生"有奇效
! ! ! ! !退休多年来，养生无疑是第
一要务，但于我又是很难践行的
苦事。一则喜欢睡懒觉，难以坚持
晨练，二则不喜欢吃补品，保健
品，自然少了宝贵的营养成分，而
且餐食虽然清淡，偶尔也吃点“红
肉”解馋，晚上虽然按时就寝，碰
到急需的稿子就会忍不住开点
“夜车”。我不刻意讲究养生，却始
终精神健旺，气色颇佳。多次体检
下来，除了高血压仍需药物控制
外，其他状况基本正常。每当有朋
友讨教所谓的“养生秘诀”时，我
总会指着桌上的几本唐诗宋词，
笑着说：“这就是我的‘本草纲
目’”。
诚然，我不反对老年人适度

参加体育锻炼，但觉得必须量力
而行，适合自己。对我而言，更觉
得“健身先健心”，精神的调养可

能
比

锻炼身
体更为
重要。
刚

退 休
时，我
一度情绪很低落，焦虑、厌食、
郁闷、失眠，各种症状接踵而
至，跑了多家医院，吃了大把药
片都无效。
就在无可奈何之际，一个

偶然的场合使我找到了医治的
良方。

那是一个夏日的夜晚，我
一人旅游意外地困顿在南方的
某个机场。由于天气的原因，我
乘坐的航班要延迟三个小时才
能起飞，当时一听到消息头都
晕了，种种不适顿时遍及全身。
为了打发漫长难挨的待机时
间，我突然想出了背诵唐诗宋
词的招法，索性独坐一处，静下

心默默
地背诵
起来。
等 待
中，忘
了时间

的流逝，我的思绪穿越时空，依次
谦恭地向李白、杜甫、苏轼、辛弃
疾等古代诗词大家问候，咀嚼着
精美的诗句，领悟着高远的意境，
浸淫其间尘虑尽消，神清气爽，第
一次真切地感受到诗词的艺术魅
力和健心安神的妙用。
从此，我将诵读、抄写唐诗宋

词作为养生的必修课，并且渐渐
地悟出了其中的门道。每天早晨，
我常会诵读岳飞、苏轼、辛弃疾的
豪放诗词，冥想自己成为手执铁
板铜琶的关东大汉在仰天长啸，
不但在豪情中顺势吐故纳新，还
提振精神，滋养“浩然之气”，给一
天带来了好心情。午间小憩或写

作的间隙，往往背几首唐宋的短诗
小令，既轻松，又活泼，不但锻炼了
记忆力，还能不时激发写作的灵
感。
晚上入睡前，我喜欢读王维和

林逋的山水花月之诗。那闲适、幽
雅的意境使自己很快地平静下来，
忘却一天的俗事杂念，进入诗情画
意的世界。一句“明月松间照，清泉
石上流”、“疏影横斜水清浅，暗香
浮动月黄昏”就足以使我心旷神怡
地安然入睡，轻松地治愈了失眠的
顽疾……
说“诗词养生”也许有点夸张，

但对我确有奇效。诗词让我精神振
奋，品格高雅，襟怀坦荡，使晚年生
活充满了情趣。为了陶冶情操，延
年益寿，我愿与诗词终身相伴，乐
在其中。

国
学
走
进
民
间

! ! !休息日去了上海古猗园，想不到在绿色园林中，中
国古代的传统启蒙典籍《三字经》被搬进了园内：《大禹
治水》、《欧阳修苦读》、《近朱者赤》、《张良拜师》、《孟母
三迁》、《五子登科》、《神农尝百草》……多样的人物造
型，多彩的色调搭配，多元的生活图景……!"组美观
的玻璃钢卡通人物雕塑配上动植物等元素，以立体画
面和文字展示《三字经》中的一个个经典故事。众多游
客饶有兴味地参与了一场有识有情有趣的学诵讲《三
字经》国学活动。
跟着母亲、外公一起游园的男孩东东抬头看见墙

上的《三字经》即可自豪地朗读“人之初、性本善……#

岁女孩球球闻声小跑过去也像模像样跟着哥哥一起读
“性相近、习相远、苟不教、性乃迁、教之道、贵以
专……”两个小孩的自然表演吸引了众多游人。球妈
笑着说球球不识文字，她是在背诵。

园内的《孔融让梨》、《闻鸡起
舞》声控展台，驻足的人群众多。不
少家长让孩子朗读“幼儿学，壮而
行。上致君，下泽民。扬名声，显父
母。光于前，裕于后。”的三字经，然
后再给孩子讲故事。应该向孔融学
习，尊敬长者，有好东西要分享，要
学会先人后己才是好孩子；应该向
《闻鸡起舞》中的祖逖、刘琨两位圣
贤学习，每天要勤学苦练才能练就
一身真本领……有景有声有故事，
大小孩子在游园中接受了传统文化
的熏陶。
“爸爸，为什么要杀这头猪？”在

《曾子杀猪》展台前一个胖男孩问。
那位爸爸从口袋里掏出手机对着布

景上的二维码扫了一下，看后胸有成竹地回答，“因为
妈妈骗孩子说，只要听话就杀猪给他吃肉。那位叫曾子
的圣贤认为父母应该说话算话，不能骗孩子，所以他就
杀猪给孩子吃肉……”“哈哈，你们也要好好学习学习，
以后可不能骗我啊！ ”那位胖男孩乐了，他用手指着
自己的父母开心极了。
“奶奶，这个老爷爷为什么闭着眼睛？什么叫‘五

子登科？’”$%多岁的奶奶摇摇头说不知道。!%多岁的
孙女撇撇嘴说：“奶奶还读过大学？骗人的吧！”那位奶
奶受不住了，感觉很冤，向几位年长的游客求证：“你们
说我们读书时有没有读过什么《三字经》？都没有学过
吧？”大家纷纷点头，动荡的年代里，《三字经》等经典文
化都被封为“封建糟粕”，如今的老一代对国学知之甚
少。

被称为“千年古训”的《三字经》全文 !"&&字，言
简意赅适宜背诵。古人曰：“熟读三字经，便可知天下
事，通圣人礼。”据记载，'((%年，联合国教科文组织将
《三字经》选入《儿童道德丛书》向全世界发行，《三字
经》成为世界文化遗产。遗憾的是，前几十年里，普及率
很低。欣慰的是，古猗园用具象化三字经内容使“国学
宝贝”鲜活起来。如今，全社会重视中华民族优秀传统

文化的传承。学诵三字经、古诗词已成
为青少年儿童们的热潮，各类媒体、老
年大学、社会各类教育培训机构也在努
力为当上长辈的中老年人补上缺失的
传统文化这一课。

酒月满
溪子

! ! ! !晋北乡下把生男称“添丁”，谓大喜；
生女则称“添口”，谓小喜。如今生男生女
都一样。主人要在自家院门两旁，放置大
红纸剪成的纸钱，形状有专门讲究———
生男剪方形，生女剪圆形。山西是煤乡，
剪好的红纸钱上要压一小块黑炭，乡人
叫“黑银子”，寓意喜上添喜，前途似锦。
孩子出生三天，主家要蒸当地特有的一
种“毛头馍馍”，模样大小跟上海人常吃
的生煎馒头差不多，只是没馅，实心面。
馍馍的正上方与前后左右四面，加盖红
双喜印记。蒸这种馍馍大有讲究———小
人儿胎期若是平年，要蒸 )&个，闰年则
要蒸 !*个，多了少了都不行。然后主人
带着蒸好的“毛头馍馍”专门来向姥姥家
道喜。生了男孩，馍馍
里要包一小撮大米，
若是生女孩，则包一
小撮豇豆。“满月”是
小人儿出生后第一个
隆重日，但并非是在
满整一个月后举行，而通常是在出生半
个月时———“半”与“绊”同音，寓意可以
把病病灾灾绊住，小人儿得以健康成长。
早前请吃满月酒，一般只在亲戚之

间进行，姥姥家是主宾，不知何时这酒席
范围越吃越大，渐渐发展为一种潮流趋
势。前来贺喜的亲戚，必须携带亲手蒸制
的“圐圙”。姥姥家的最大，别家必须小而
其次。圐圙用发面蒸制，一个大面圈，四
周粘满各种面饰，多为锁头，形状随意，
统称“长命锁”。除此外还有面饰十种，男
女迥异。我那天所见姥姥家带来的圐圙
上，九只石榴围绕成环，中间蹲坐一个胖
娃娃，屁股被一只巨大佛手托起。一看就
知道是生了男孩。乡人称其为“九石榴一

佛手，守着妈妈永不走”。若是生了女孩，
则要剪九朵花，叫做“九朵莲花一根藕，
长大能活九十九。”旁人不必问，一目了
然。面圈上空隙不能留白，要以各式叶状
面饰粘得满满当当。圐圙蒸好，笼屉一揭
开，面香四溢，雾气腾腾，趁热在上面随
意点红点绿，都是食用色素。不论所生是
男是女，圐圙上一律要再加摆一只大石
榴，当然也是面制品，端放于正中，寓意
“留”与“多子多福”。此外，在所有圐圙上
还要拴套一种由红色毛线与铜钱编成的
手工饰物，当地人称其“锁日”。希望好日
头的脚步，慢点慢点再慢点。
来参加宴请的亲戚，通常会赠送金

银饰物。那天有人送了一条银项链，驴驮
葫芦，毛驴身上刻有
“长命富贵”，葫芦身
上刻着“长命百岁”。
憨态可掬。早前讲究
姥姥与奶奶家的赠
礼，必须在来客中最

多且最重，现在没那么多讲究。但姥姥与
奶奶必须加赠亲手缝制的灰被灰袄灰棉
被。为啥必须是灰色？横竖没搞懂。其他
亲戚也要加赠三尺布帛，颜色各异。通通
叠成“笔架”形，横平竖直，寓意小人儿一
生平安。听奶奶讲，我爸是老生子，特别
娇养，吃满月酒的前几天，我爷爷奔去田
间刻意捕得“黑佬佬”（一种田鼠类动物，
毛色油黑，怕见光，其爪酷似婴儿手）一
只，将其前爪剁下，风干后缝缀于枕头两
边（也有的人家直接套在小人儿手腕
上）。听得我鸡皮疙瘩落一地。如今化肥
农药使用普遍，“黑佬佬”早已踪迹全无，
这一幕也只能成为历史画面，随风飘散，
无迹可寻。
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警服是我最美的时装
! ! ! !古人云“衣食住行”，
衣服排在第一，可见衣服
在人们生活中的地位。衣
服也被称为人的第二皮
肤。虽衣服是遮盖身体的
东西，但不同的年龄、不同
的职业，以及不同的时代，
却各有其特点。衣服反映
了一个人的情趣、职业，以
及品位，也反映出一个时
代的特征。
不同时代，其服装各

有特点。最近看到一位法
国摄影记者，在一百多年
前拍摄的一组中国的照
片，街上的行人大多身穿
长袍马褂，颇觉新奇，给人
一种隔世之感；而上世纪
二三十年代，西风东渐，都
市年轻人大多是西服领
带，颇为洋气；而上世纪六
七十年代，人们都身穿蓝
色、灰色的中山装，给人一
种土气的感觉。
上世纪 "+年代初，我

读中学时，流行蓝、灰色中
山装，表面上看都是蓝灰
色中山装，但其质地不同，
显示出身份地位的差别。
一般工人大多穿卡其布中
山装，知识分子和一般干
部大多穿涤卡中山装，高
级干部和知名学者多穿呢
子中山装。但涤卡和呢子
中山装一般人买不起，因
那时工资普遍较低。我初
三时买了一件蓝色涤卡中
山装，显得特别耀眼和时
尚，上学时，感到特别扎台
型。
不同职业，喜欢穿的

服装也有其职业特征。姑
娘喜欢身穿什么服装的
人，可谓是一个时代青睐
的风向标。上世纪 ,% 年
代，社会上劳模最吃香，姑
娘便喜欢嫁给穿白色对襟
衫、戴大红花的人；$%年
代，军人最受老百姓爱戴，
姑娘便喜欢嫁给穿绿军装
的人；"%年代，工人老大
哥最受追捧，姑娘便愿意
找个穿蓝色工作服的工人
兄弟；-%年代，知识分子

最吃香，姑娘则喜欢与身
着西服的大学生谈恋爱；
(%年代，私企老板最富裕
潇洒，美女们纷纷嫁给穿
名牌服装的大款；新世纪，
领导干部神通广大，姑娘
便爱找穿名牌夹克衫的公
务员。
上世纪 "%年代，我从

军入伍，那时军装还很流
行，与我同机组的小卢有
三个兄弟，都等着他寄军
装，但每人只发两套军装，
老实巴交的他被逼
上梁山，将洗好的
军装当着众人晒出
去，见无人时悄然
收回。随后“谎报军
情”说军装丢失，我
为之作了“伪证”，
他终于如愿以偿补发一件
崭新的军装，赶紧进城寄
给远在贵州的大哥。

-%年代初，我复员回
到上海，开始流行穿西服，
出门开会做客，或参加婚
礼，西服悄然替代了中山
装。我买了一件半个世纪
骄傲的培罗蒙牌子的灰色
西装，戴上红色领带，加上
身材有型、年轻帅气，好马
配好鞍，真是英俊潇洒。谈
恋爱时，穿上那件灰色西
服，女朋友一见钟情。结婚
时，又买了一套黑色涤棉
西服，戴上紫色领结，拍出
的结婚照，颇似靓仔演员。
我那时以为自己穿西

装最漂亮，但生活中的几
次经历，改变了我的观念。
一次是 )(--年 ,月，我赴
丹东参加公安杂志举办的
笔会。许多人身穿警服赴
会，我也身着 -*式凡立丁

警服参加，外地作者惊讶
我这么年轻就穿上了“干
部服”，更有几位女作者夸
奖我身着挺刮的警服英武
潇洒。几位县公安局的作
者对我说：“在我们那里，
只有局长才穿得上这身呢
子警服，你是什么级别的
干部？”我解释说：“副主任
科员。”他们便叫我李主
任，一下子将科级干部提
升到厅级干部。
但另一次拍摄电视片

的经历，彻底改变和固化
了我的服装观念。那是上
世纪 (%年代初，我写的一
篇上海市公安局徐汇交通
队优秀党员的通讯，被选

入电视宣传片。导
演是上影厂的赵
焕章，他导演的
《喜盈门》《咱们的
退伍兵》深受观众
喜爱。我有幸参加
了电视片的拍摄，

在两个多月的拍摄过程
中，我穿过灰色丝绸夹克
衫、穿过黑色涤棉色西服，
也穿过藏蓝呢子中山装，
因我扮演其中的一位交通
警察，还穿过 -(式橄榄绿
西装式警服。
拍片近尾声时，上影

厂的一位张姓服装设计
师，曾获得最佳服装金鸡
奖，她对我评价说：“我仔
细观察了你的穿着打扮，
你还是穿警服最漂亮。”
我好奇地问：“何以见得？”
她笑曰：“因为警服与军服
一样，体现出男子汉的阳
刚和尊严，警服里面还蕴
含着正义、威严和安全
感。”我茅塞顿开，深以为然。
故此，我出书时，在封

面的勒口配作者照片时，
喜欢挑选身着警服的照
片，因为警服是我最漂亮
的衣裳。

调研的重心
陆 雪

! ! ! !近来不时听到群众说
起，他们向一些到基层调
研工作的干部反映困难问
题，对方要么避而不答，要
么故作高深给你讲理论，
要么满口答应回去请示领
导，结果却如泥牛入海。面

对最迫切的民生诉求，少
数干部行缓兵之计的做法
和回避问题的表现，被基
层群众讽刺为“耍滑头”。

干部到基层进行调
研，本是为了掌握社情民
意、解决群众难题、汲取群
众智慧、增进与群众的感
情。然而，对于群众反映的
问题，有部分干部圆滑应
对，上级没指示不敢干、手
边没文件不愿干，事情再
急也不拍板、诉求再强也
不主动。如此，不仅会挫伤
群众感情、损害干群关系，
也损害党和政府的形象。
谁在真心为百姓办实

事，谁在群众面前装样子，
百姓看得最清楚、心里最
明白。在群众面前“耍滑
头”，绝不是什么“当官智
慧”。怕矛盾、
怕担当、怕认
真，这样的
“智慧”不可
取、不能要。

李 动

程 庸
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