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回收与环保
陈 奇

! ! ! !最近! 我们单

位财务要清理并处

理一批财务档案"

几十年来的会计资

料堆积如山! 按照

规定!财务资料经过批准后!一定要进行彻底焚毁" 我

记得以前上海有家专门的造纸厂! 接受类似于财务资

料等档案型纸张的!所以!我打电话找这家厂!发现已

经成为某纸业公司!不再接受此业务" 于是!我们只好

自己花了几天时间慢慢把那么多的纸张焚烧处理"

全市各个机关#企业都有大量文件#资料等重要文

件和资料! 一般每年都要进行处理" 从档案管理角度

讲!大多数的文件有其保密性!不能像一般纸张那样!

通过流通领域!特别是私人性质小贩进行回收"但问题

来了! 如果没有正规渠道给这些文件资料找到正规回

收出路"企业只好自行粉碎扔掉或者焚烧成灰"无论是

人力资源消耗!对废纸再利用!还是环境保护!都是不

利的"笔者建议!政府有关部门能否考虑为这些文件资

料的回收重新恢复指定回收机构!专门开展定向服务"

可以指定一些经过考核的造纸企业来经

营这项业务!同时!给予这些企业有关税

收等方面的政策支持"这样!不仅解决了

企业处理文件难的问题! 而且合理地回

收废纸!也是一件促进环保的实事工程"
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健身方法选对了吗
$台湾%叶柏川

! ! ! !最近流行健身运动。有以瘦身为主，
有以强身为目的。但看“健身”二字，绝不
能直观地以为就是去健身中心，跑跑跑
步机，举举哑铃，做做器械训练，流流香
汗便可以达到所谓的健身目的了！
从我们中医的角度来说：健身不仅

是要強健体
魄、增强自
身体能，更
是 一 种 养
身———健全
自己的五脏六腑，达到内外平衡的完美
状态。因此选对健身方法很重要。例如掌
握正确的保养常识及运动方式，当然还
有养生专业者的建言与指导！
健身有动静之分：动态的体育活动

如田径、跑步、快走、游泳、广场舞、球类
运动等……静态的比如：太极、气功、瑜
伽、佛家的打禅静坐、道家的静心修道、
中医的辟谷养生等等，其共同的目标就
是要达到调整阴阳、疏通经络、平和气
血，强身健体的功效。

健身的同时要“管住嘴，迈开腿”。
但这管住嘴不仅仅是少吃，更是在于吃
什么，中医建议贵在清与轻。清是清淡
饮食，忌油腻辛辣烧烤之品！轻是指轻
量的饮食，不贪多，食物尽量挑爽口不

粘腻的食物，多挑选清热
解暑的，像是绿豆、冬瓜、
苦瓜、芹菜、花叶类蔬菜、
水分多的水果。运动前后
!小时内不要进食，可以

适当补充点水分。
健身的环境要干爽，宜保持通风干

爽，尤其是室内动态健身。很多人因为怕
外面空气质量不好，就闭门不开，窗户紧
闭，这样反而使得屋內气流不流动，易滋
生病菌，也不利于有呼吸道疾病患者。运

动时室内温
度保持摄氏
"# 度左右，
空调不要直
吹身体。室

内光线适宜，不要太亮或太暗。
日常健身还必须了解自己的运动

量。运动量亦称“运动负荷”，通常指机体
在练习中所承受的“生理负担量”，即训
练中人体所完成的肌肉工作量。由于各
人的年龄、性别、体质、健康状况和训练
水平都不完全相同，为了有效地增强人
体体质，提高健康水平，体质较弱的人群
尤其是女性和中老年人在做健身运动
时，必须掌握好运动量，使生理负担量
适合于自己的实际情况，才能收到良好
的锻炼效果。如果你是体能比较差，或
者体质较弱的人，一定要注意自己的心
率，和能够承受的运动强度，切忌盲目
死撑，否则健身不成反而累病了！对这
些人群，建议一周 !$"次为宜。初次健
身者，要降低难度，控制心率在 %#$!##

次&分，有慢性疾病的人要有专业人士陪
同。女性经期最好休息。运动后要立即擦
干汗水避免吹风着凉，最好是休息 '#分
钟后再去洗澡。

张岱催泪
! ! ! !别说你不懂，连
见多识广的南华老
人也想不通，问张
岱：“《水浒》与求雨
有半毛钱关系吗？”
崇祯五年，江南

大旱，村民纷纷扮潮神海鬼以求雨。为求雨，张岱乡里
却派出星探，搜罗各类特型演员：黑瘦矮子、魁梧大
汉、游方和尚、骠悍大妈、俏佳少妇，还有青面、歪头、
红胡须……寻不到则高价诚聘，凑齐了梁山泊好汉三
十六人，化了妆容，烈日下吹吹打打大游行，引得围观
者里三层外三层。
南华老人怨道：“山里正闹强盗，为什么还要迎强

盗呢？”一句话，激得正为蒙昧摇头叹气的张岱脑洞大
开，正色道：《水浒》求雨，好创意呀！不过，三十六名天
罡星之后，应该添宿太尉一行，高举“奉旨招安”、“风调
雨顺”、“盗息民安”木牌。队列之前，更要以“及时雨”大
字木牌开道。直听得南华老人坏笑而去。

!(") 年 ' 月 "* 日 + 时 *+ 分，贝多芬谢世，窗
外电闪雷鸣，风狂雨骤———上帝洒下悲怆泪。而崇
祯五年的乡下无厘头，一经张岱点化，顿时成了现
代艺术台本。若我是老天爷，定会噗哧失笑，赐几
滴谐谑泪。

文蛋记
利 维

! ! ! !现在的风雅人，大概
都流行按着古人的节气过
日子。《礼记》里说，南方称
之为夏，就是说夏有假借
的意思，所谓假借，朱伟在
《微读节气》里
解读说，是《诗
经》所说的“假
哉天命”。他
说，立夏开始，
“天地宽纵万物放任其生
长，假才能使其狂妄而不
顾一切地生长”。我听说到
了立夏，江南有的地方习
惯吃乌米饭，江西很多地
方则习惯饮茶，不过我也
晓得，吃蛋也是立夏的一
个重要习俗，这又叫“补
夏”，顾名思义就是进补。
过去所谓吃蛋，多数是吃
咸鸭蛋，但旧时其实更多
是茶叶蛋。原来，过去每到
立夏，还是母亲为女孩子
穿耳朵的日子，为了不让
孩子害怕，穿耳朵的时候
往往会用茶叶蛋哄小孩子
吃，然后在孩子吃时立刻
一针刺穿耳垂。
我曾去杭州城西的留

下镇游玩，那里接余杭、多
山林，据说是一个千年古
镇。有一次在茶馆喝茶，偶
然间在当地人那里听得过
一个故事。旧时，当地有座

庙宇叫“朱天庙”，里面供
奉的是朱大天君。朱大天
君非佛、非道，菩萨塑像披
发遮面，双目突出，手执一
环状，看上去非常恐怖，神

龛上匾额为
“留心一棒”四
个大字。那个
庙，平时香火
很盛，到了农

历四月份就是天君忌月，
乡民不能吃荤食，称其为
“朱天素”，有一年，庙里来
了一个陌生和尚，竟然偷
偷用茶叶蛋当点心吃，不
巧被一个绍兴来的香客看
见，责问道：“你既是出家
人，如何能吃荤食？”那和
尚也不搭理，闭目静坐，只
念了一偈：“天君赐我一颗
桃，既无骨头又无毛。老僧
带你西方去，免在人间吃
一刀。”话说完，立时便闭
目坐化，自此，那个朱天庙
和尚是可以吃鸡蛋的。

后来我查了一下，那
里所谓朱大天君，不是别
人，正是那个吊死在煤山
上的明代崇祯皇帝。
可见，茶叶蛋的美味，

确实也是一奇，否则那个
高僧干嘛偷偷用茶叶蛋当
点心吃呢？我想，他这样
做，既是点化了后人，又是

道尽了美味。拿茶叶和鸡
蛋放在一起烹煮，实在是
古人一件了不得的发明创
造，不同的食材放在一起，
产生独特的味觉体验，那
不能仅仅被当成一种余暇
的生活情趣，我看，那更是
一种活人的大智大慧。那
个姑苏的明末怪才金圣
叹，临死前的遗言竟然是：
“盐菜与黄豆同吃，大有胡
桃滋味。此法一传，我无遗
憾也！”我觉得这绝不是简
单的戏谑，实在是看透周
遭破烂世道的鲜活感悟。

关于茶叶蛋的起源，
我知道得很少，但茶，过去
可不是高士们的脱俗饮
品，而只是一方子药或一
道菜品。三国时张揖的《广
雅》里说：“欲煮茗饮，先炙
（茶饼）令赤迹，捣末置瓷
器中，以汤浇，覆之，用葱、
姜、橘子滗之。”这怎么看
都像是烹饪而不是泡茶。
傅咸《司隶教》里说：“闻南

市有蜀姬作茶粥卖”，用茶
煮粥，估计西晋时候就有
了的，一直到唐宋时期，这
种茶严格说来都不是“喝”
的，而只是用来“吃”的。把
茶叶捣碎加入各种香料和
调味品，放水里煮熟，或者
调成糊状，那当然是吃，如
果现在我们加入一个鸡
蛋，就更贴合这个意思了。
所以明末宋诩的《宋氏养
生部》里记载的“用卵微
烹，击裂，酱油、盐、茶清同
在罂，糠火烧透，留经数
月”，说的就是茶叶蛋了。
到了清代，烹饪大成

《调鼎集》里称茶叶蛋为
“文蛋”，并说“其制法为生
蛋入水一二滚取出，咀少
许，口能生津”。袁枚在《随
园食单》里，直接将茶叶蛋
作为点心菜品放在里面
了：“鸡蛋百个，用盐一两，
粗茶叶煮，两枝线香为度，
如蛋五十个，只用五钱盐，
照数加减，可作点心。”事
实上，袁枚本人煮鸡蛋也
有诀窍，大凡蛋类一煮就
老，千煮反而酥。煮茶叶蛋
当然要酥，所以时间就得
长。南方那些卖茶叶蛋的，
都习惯在店门外放一个小
炉子，炖上一锅茶叶蛋，客
人随取随吃。这种吃茶吃
蛋的方式，真正是一道名
副其实的好茗菜了。当然，
美食家袁枚觉得吃茶叶蛋
还不过瘾，他有一次得到

了一个极大的鹿尾，便用
茶叶包着蒸熟，觉得味道
特佳，赞叹不已。

李渔在《闲情偶寄》
里说“生平爱食之物，即
可养身，不必再查《本
草》”，他还举例说，孔子
生性喜欢吃姜，就每次吃
饭不撤姜食，生性喜欢吃
酱，就没有酱不吃饭，都
是随顺自己的性情好恶，
不是经过书本考证找到
根据才怎样怎样。
对于茶叶蛋，有一个

人和李渔在性情上大概是
完全一致的，他就是马寅
初先生，据说马先生晚年
嗜吃茶叶蛋，这是嵊县乡
间的土产，先生幼小时就
吃习惯的，在他看来，茶叶
蛋香美可口，百吃不厌，有
时夜半醒来，觉得饿了，就
以茶叶蛋做夜宵，后来医
生建议他不宜多吃，他笑
笑并不以为然，还经常以
茶叶蛋搭配酸奶饼干，真
正像李渔说的随心所欲、
顺其自然。当然，这是题外
话，越说越远了。

手作与传承
魏梦晓

! ! ! !我的老家地处江东，文化上是个南北交
汇之地，网上那些关于口味的南北之争在我
记忆中从来无法成立，———因为什么口味都
存在，又比如我家日常以大米为主食，但也经
常吃些面食，甚至我外婆还有一手擀面的好
手艺。
擀面通常是在下午。外婆家里有一张折

叠小圆桌，外婆把桌子拼装好，一张案板就有
了。我长大以后才知道原来北方是有家用揉
面机的，外婆自然没有这样的专业设备，全家
五六人吃的面，全靠一根擀面杖和她一身的
巧力。还有漫长的时间。从下午两三点天还亮
着，一直揉到天擦擦黑，这面终于可以切开、
撒上干粉保存，等着下锅。她爱把面切得稍
宽，沸水下锅，煮到外层的淀粉已经略略糊化
了，里头还是筋道的，这时候口感是最好，再
烫些青菜进去，从外公到我这样的小孩都爱
吃。而我，我总是搬个小凳子，坐在一边看着，
摸一摸大面团，再扯一小块面团自己捏一捏，
大半天的时间也就过去了。
那时候我想，以后我一定会学会这门手

艺。那时候我看着妈妈钩花织毛衣，就想，我
长大一定也会；我看着爸爸踩缝纫机给我做

睡衣睡裤，就想，我长大一定也会。仿佛这些
技艺就像爸爸的少白头和妈妈的双眼皮，会
非常自然地遗传给我。

但后来，高中寄宿、离家上大学、在沪工
作，我一直在外忙忙碌碌，直到有一天我回家

看到外婆已经失能，我才发现，原来二十年的
岁月轻轻巧巧地便溜走了，而我，是终于不能
够从外婆那里学来这份技能了。
这令我始终对自己耿耿于怀。虽然这世

上每天都有传统在流失，而老家县城出去读
书的姑娘多半不能学会族中流传的手艺，可
是当这一切落实到自己的身上，总难免感到
深深愧怍。我不再责怪任何人“遗失传统”，因
为我自己便没能继承下自己家的传统。
一转眼自己也有了女儿。女儿从七八个

月便开始展露出了对面条的偏爱。于是自己
做面的想法非常固执地在我身体里生长，一
来是因为彼时的我也有了做馒头面包等面食

的基础，二来大约更是因为“自己擀面”这件
事情对我来说总归别有意义。

挑了一个下午，———就像我外婆所做的
那样，趁着小朋友睡觉的功夫，我开始自己制
面。就在自己第一次擀面的时候，一切记忆重
又苏醒。面条的面团比面包、馒头的硬得多，
但揉面使得腰力与手势却出人意料地顺当，
以及撒粉、叠面片、切割，揉好的面团放在一
边松弛，表层膜上缓缓流光；手拂过面片上撒
的干粉，微微粗糙的柔和感；擀好的面片叠起
来，折弯处优美的弧度。记忆汩汩而出，但不
是在脑海或者眼前，而是倾注于指尖与手掌，
仿佛仿佛我并非意念的主人，而只是它的合
作者。
我都记得。这些感觉，慢慢复活，在日常

制作食物的修炼中给我力量，复活成技艺。
我从未曾想到，记忆这样顽强。我们都会

老去，但我们给家人吃的食物，会活在后代的
身体，塑造他们的肉体和灵魂。双手的运转是
否能够长久的流传，并非我所能控制，但自某
一日女儿拿着橡皮泥揉搓说自己是在做面
条，我可以宽慰自己，至少她曾有过这样的童
年。

老叟与爱猫
冯丹龙

! ! ! !一年多前的一天，我在静安雕
塑公园晨练时，看见一位手提塑料
袋的老先生缓缓走到梅园里的木
栈休息区，只见他拿出报纸和塑料
袋依次铺在石凳上，然后又拿出一
个浅黄色的围裙戴在身上，缓缓转
身坐下后，掏出一个装有猫食的小
塑料袋拿在左手上，这时一只黄色
的猫咪就跳到他戴着围裙的腿上，
悠然自得地吃起来。而后，老先生
又拿出一只小梳子，帮猫咪从头到
尾地来回梳理着……一会儿猫吃
饱了，老先生从小树林后面，取出存
放在那里的一只空碗，将袋里的矿
泉水倒入其中。等猫咪喝完后，老先
生将物件一件件收回。随后老者到
旁边的草地上做操，猫咪跟随其后
在不远处静静地蹲下，望着老者晨
练…这温馨的一幕把我看呆了。
旁边的人告诉我，老先生每天

早晨七点半左右会来这里，风雨无
阻！怀着好奇，在后来的几天里，我
开始跟老者搭腔，听他讲述猫的故
事。原来，这是一只养了三年多的家

猫，后来因其老伴对猫过敏，只好忍
痛将猫送到公园里来放养，十几天
后在梅园木栈处发现了它。从那以
后的四年间，老先生每天都会来喂
他的猫。我问老先生高寿，老先生

答，("岁。
每次晨练，我都会重复看到这

一幕，我深深地被猫的时间观和记
忆力所折服！每天黄猫会提前一个
多小时开始或蹲在树下，或坐在路
口目不转睛地凝视着老先生来的
方向，当听到先生的脚步声，猫咪
会兴奋地摇着尾巴迎上前去，在老
先生的腿边来回转悠……我曾多
次或拍或录记录下这充满灵性的
感人场面。
夏季以来，我发现猫有些消瘦，

毛似乎也不那么亮泽了，本想问问
老者，又怕是我多余的担心。

有一次与郑辛遥老师茶叙，我
讲述了这个故事，并播放了手机里
的录像。郑老师说这是晚报的好题
材，我也答应试着把它写下来。记得
当时郑老师神情凝重地说：你想到
过没有也许有一天老先生来了，猫
不在了，或者……
下过数次决心，在出行的飞机

上，写出这段老人与猫故事，然而一
拖再拖……

这次又出门旅行了一个月，今
天早起锻炼时，发现公园正在大面
积维修，花径小道都被禁条拦起。不
免想，不知公园管理员是否会特例
允许老者进去喂他的爱猫？

正在北园打拳时，看见老先生
慢慢走过来，我停住招呼他。先生告
诉我两周前下过一场大雨，猫咪就
生病了，抱着送去打针吃药也没有
能够挽回，最后用一块红布包好，埋
在了公园树下了。老先生表情淡然
地告诉我“很难过”，默默地转身离
开。这时，阴沉的天空淅淅沥沥地掉
起了雨点……

$牛博士对马妞说%

戴逸如 文并图

周修荣
夺金走红

（四字电视用语）
昨日谜面：园丁精英赞
（职业称谓）
谜底：美甲师


