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名声在外
对许多“老上海”来说，中央商场曾经是

他们生活的一部分。中央商场就好像是他们
的老朋友，商场里衣食住行五金小百货，琳琅
满目，让人常会想去那儿兜兜，这就是他们生
活的一部分。

说起上海中央商场的来历，这个位于四
川路、江西路、南京路、九江路之间的地块，早
年其中有一条中央弄，从上世纪二三十年代
开始，就有小商小贩聚集在这条弄堂里摆摊
设点，起初不过三五个货郎，七八张地摊，而
到了 !"#$年，第二次世界大战结束后，这里
突然火爆起来。曾任中央商场总经理的苑国
忠介绍说：“第二次世界大战结束到上海解放
这段时间里，黄浦江上停了很多美国的兵舰。
这些兵舰上有大量的生活用品，第二次世界
大战后，一些美国大兵就拿了些多余的生活
用品，到岸上来，要么换钱，要么换东西。当时
有很多小商小贩看中了这个机会，跟美国大
兵做生意，就找了中央商场。这里地理位置是
很好的，离黄浦江最近，外滩过来就一条马
路，沿南京路只有半条马路，逛南京路的人可
以到这个地方来淘淘，美国大兵从黄浦江上
面过来呢，也很方便找到这个市场。”%"&'年
拍摄的一段纪录片记录下了这个“洋百货”市
场的红火程度。这里不仅有玻璃器皿、指甲
钳、眼镜、打火机、手表等舶来品，而且还有奶
粉、罐头、可乐等进口食品，可以说应有尽有。
据《黄浦区地名志》记载，%"&"年上海解放

前夕，有人以高价引入了沙市二路 %'号底层
大楼，开设“新康联合商场”，内设 "(多个柜台，
再加上外面中央弄、沙市一路、沙市二路的马路
摊贩，这一带成了倾销美军剩余物资的地方，统
称为中央商场。据一些老人回忆，解放前，这里
每只柜台的租金要五两黄金。

解放后，中央商场开始公私合营，陆续成
立了五金、日用品、百货、小商品、自行车、电
讯、修配等 )个部门，成为上海家喻户晓的淘
宝场和修配地。据史料记载，%")*年美国总统
尼克松首次访华的最后一站是上海，当他们
来到上海后，总统的许多随行人员和随行记
者都慕名要求去中央商场逛逛。可见中央商
场的名声已不仅限于中国。

物超所值
大多数上海老百姓对中央商场最难忘的

记忆，还是在上世纪六七十年代，那是一个票证
年代，又遭遇了三年自然灾害和十年“文革”，生
活物资供应紧张，很多生活必需品还要凭票限
量供应，于是，中央商场就成为解决上海市民生
活需要的宝库了。曾任中央商场部门主任的朱
民德解释说：“因为那个时候样样东西都要凭票
子，自行车也要凭票子，彩电也要凭票子，那么
我们中央商场就是成了‘拾遗补缺’。”

当时，由于工厂的生产工艺相对落后，不
合格产品的比例较高，上海人把它们称为处
理品或等外品。而这些产品虽然外观上有些
瑕疵，但是质量与正品差不多。中央商场就把
这些等外品采购过来，因此在一般的商店要
凭票供应的商品，在中央商场就可以用很实
惠的价格买到。那个年代的上海老百姓，过日
子就是图个经济实惠，外观上的小毛小病，并
不影响它的内在质量和使用价值，所以在中
央商场常常会出现排队抢购的情景。很多人
印象最深的就是买“赤膊电池”的壮观景象。

曾任中央商场党支部书记的池福群老人说：
“‘赤膊电池’，外面一层包装是没有的，价钱
只有市场价格的三分之一，或者二分之一。”
这种“赤膊电池”因为只卖 +分或 %角一节，
低廉的价格使得天天有人排队购买，成了中
央商场一个长期的“保留节目”。百货商店卖
正品电池时，营业员总会用一个小电珠和一
根电线来测量一下电量足不足，而排队买“赤
膊电池”就没有这么地道的服务了。不过，顾
客对中央商场还是一百个放心，因为这些等
外品也是货真价实的。朱民德至今记忆深刻：
“它（赤膊电池）是装在木格子里面，一格子是
%&&节，一天大概要卖 )(格。”

在那个年代，有事没事去兜兜中央商场，
淘淘便宜货，成了许多会过日子的上海人星
期天最快乐的事。这里的摊位沿街而设，虽然
马路不长，但是你想从这头挤到那头，不花点
力气是不可能的。上海家喻户晓的滑稽戏演
员王双庆也曾是中央商场的忠实顾客，在他
的回忆里，中央商场就像如今的上海城隍庙：
“走进中央商场是热闹得不得了，里面人头济
济，大家在淘货、兜着玩儿。”

中央商场可以说是一个小商品王国，五
花八门的生活用品应有尽有。早年曾是中央
商场营业员的应蔚，也有着对中央商场的独
特记忆。“近水楼台先得月”的她，家里至今还
保存着不少从中央商场淘来的“宝贝”。说起
这些“宝贝”，她回忆道：“现在像古董一样了，
我也舍不得扔掉。这儿有一双袜子，是做外货
收购站的时候进来的，都是这种玻璃丝袜。
%"+%年买的，三十几年了，买的时候一块零四
分。袜子我是穿坏很多双了，就是这一双还不
舍得扔掉。这个竹雕，当时是工艺品商店到我
们这里来处理的，我搬家搬了五次，这个东西
还舍不得扔掉，五块钱买来的。”

那年头没有广告，但中央商场物超所值
的好名声在老百姓中口口相传，排队抢购变
成了常有的事。排队抢购的盛况也让应蔚记
忆犹新：“天又热，人挤得里三层外三层，下面
再凳子垫起来，要这样举起手来。你的东西递
出来，后面的人才看得见，第一批的人永远是
挤着的，拿起来这个‘两块’一叫，后面的人说
‘我要我要’，这东西要几道人墙传过去的。就
是这样的情形。”

中央商场不了情（上）
! 普郁 俞暄

时下上海的中央商场已渐渐淡出人们的
视线，但发生在中央商场的许多故事仍令人难
忘。特别是在那个没有票证就寸步难行的年代
里，中央商场就像如今的大超市，各种价廉物
美的紧俏商品应有尽有。除了购物，中央商场
的另一大特点就是修修补补，几乎没有中央商
场的老师傅们不能修的东西。当年周恩来总理
提倡的“修修补补万古长青”的理念在中央商
场得到了最好的弘扬。本文选自《档案春秋》
2014年第8期。
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! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !"#如何唤回自愈力

这一股内在痊愈的力量非常广泛，包括
消化、吸收、免疫系统，以及激素调节、新生、
修复、营养与氧气运送等。每个人都拥有自愈
力，当自愈力休眠或丧失时，就容易罹患疾
病，或生病时极不容易复原。
如何唤回自愈力？除了适当进行体能活

动及保持良好的生活作息，更重要的是抗癌、
抗百病的太极饮食。跟着我实践太极
饮食的家人及病患，不只体力变好
了，也能保持活力。更重要的是，开始
变得尊重吃进去的每一口食物，感受
天然食物最原始的美味。

我们常常任由大脑选择喜爱的
食物，例如酥脆的鸡排、冰凉的饮料，
而沉默的肠胃只能逆来顺受地消化，
还要被动吸收有害物质。可是，人体
的第一道自愈力防线就在肠胃。因为
肠胃是人体与食物接触的最前线，负
责掌管消化、吸收、激素调控、免疫、
黏膜新生及修复等功能。
消化道以口腔为起点，直肠为终

点。食物进入口腔后，经由咀嚼与唾液
的充分反应，淀粉初步被分解，咀嚼后
的食物经食管进到胃里，每隔 %$!*(

秒会间歇性压缩将食物充分混合，形成“食
糜”。食糜中的蛋白质在胃部会先进行初步消
化，不同食物在胃部停留的时间也会不同，水
或果汁通过胃的时间约为 ,(分钟，肉类三四
个小时。糖类食物通过胃的速度最快，其次为
蛋白质，脂质类食物排空速度最慢。
胃功能差或罹患胃部疾病者，需避免狼

吞虎咽与暴饮暴食，以免胃排空（即食糜离开
胃部）受到阻碍，或胃酸受到不正常刺激。
胃部消化作用的第一步———分泌胃酸，因

为能帮助消化食物的促胃液素必须经由胃酸
活化才能发挥作用。正常情况下，胃酸分泌不
会造成伤害，但受到刺激而不正常分泌时，可
能造成身体损伤。此外，胃酸也有助于钙与铁
的吸收。若长期服用抑制胃酸的药物，须特别
注意钙与铁的摄取是否足够。摄取含糖类食物
（全谷根茎类、奶类、水果类），以及空腹饮用咖
啡或茶（咖啡因与单宁酸）会引发胃酸分泌。
蛋白质食物在消化初期能够缓冲胃酸分

泌，但中后期会促进胃酸分泌，其分泌量甚至

比摄取糖类食物还要多。脂肪类食物虽然会
抑制胃酸分泌，但会使食物滞留胃部的时间
增加，胃部暴露在胃酸中的时间反而会拉长。
胃酸长期不正常分泌，会造成消化不良、

局部炎症，提高溃疡与胃癌的风险。例如烟
熏、烧烤或油炸类食物容易刺激胃酸分泌，增
加胃部炎症的风险，建议减少食用。
吃出自愈力，"("的病自然好。因为饮食
习惯的改变，许多人已由粗茶淡饭
转变为大鱼大肉，肉类食品的摄取
量明显增加，但蔬菜、水果与全谷类
的摄取则普遍不足。据统计，我们的
饮食总量比十五年前增加了 $("，
但最主要的蔬果及全谷摄取量反而
减少，这样的饮食习惯是癌症与心
血管疾病不减反增的主因。
我常告诉医院里的病患：“只要

多以全谷杂粮为主食，以植物性蛋
白质为主要营养来源，多选植物性
油脂，吃熟透的食物，坚持七分饱原
则，就能让食物唤起身体自愈力，
"("的病自己会好。”

主食：逐步更换白米饭，吃肉不
如吃豆好。太极饮食唤起自愈力的第
一个步骤，就是回归原始，以全谷杂

粮类为主食。也就是以自然、粗糙的食物为主
食，避免食用精制加工与含添加剂（如人工色
素、香料、防腐剂）的食物。比如我就会用糙米
取代白米，全麦取代白面粉，海盐取代精盐。
天然与原始的最佳选择，就是全谷杂粮。

全谷的定义在《黄帝内经》中是指粳米、赤小
豆、麦子、大豆、小米五种。而到了明朝李时珍
的《本草纲目》中，则记载了三十三种谷类及
十四种豆类，共四十七种之多。

全谷杂粮含高量的碳水化合物，+"!

%*"的蛋白质，也是 -族维生素及膳食纤维
的重要来源，更是人体营养来源最重要的食
物。全谷富含水溶性纤维，可促进肝脏中的胆
固醇转化成胆汁酸（胆汁酸是胆汁的主要成
分），并将胆酸盐及固醇类等脂肪代谢产物于
粪便中排出，可以有效降低血清胆固醇，减少
心血管疾病和糖尿病的发生。
另外，全谷杂粮也富含非水溶性纤维，搭

配适量的水分，能增加粪便体积、促进肠胃蠕
动，加速宿便排出，减少体内毒素。

吴昌硕评传
王琪森

! ! ! ! ! ! ! ! ! ! $#曲园从学铭师恩

同治七年戊辰（%+'+）的 *月 *,日，吴昌
硕那饱受战乱之苦、体弱久病的父亲终于撒
手西去，年仅 &+岁。吴昌硕将父亲归葬于鄣
吴的缪家坞。从“庚申之乱”至此，吴昌硕已失
去了所有的亲人，他曾一度陷入悲痛而难以
自拔。是恩师潘芝畦及施旭臣等对其安抚宽
慰，并为其引荐朱正初、钱铁梅等新友。是继
母杨氏在生活上的照顾，并勉励其在诗文、书
画、金石上要继续用功，日后必有大成。
父亲去世后，芜园显得清寂而落寞。他与

继母杨氏相依为命，以耕种自给维系生活。
不久，朱正初、钱铁梅的到来，使芜园有了人
气。三人间的倾心交谈、诗画相交、翰墨飞
扬、奏刀铿锵，使吴昌硕体验到了“人生天地
间，局促宁自由”。特别是朱、钱两位不仅比
吴昌硕年长十多岁，而且二人颇多人生阅历
和世事沧桑，这使年青的吴昌硕深感自己在
学业阅历上还需充实，需要负笈游学、拜师
访友，开阔眼界。于是，这年秋收过后，“岁寒
三友”朱正初、钱铁梅和他均离开了芜园，他
先是到当时的州府之地、离安吉约百多里路
程的湖州游学。
湖州是一个山明水秀而相当富庶的鱼米

之乡，南依林木葱郁、山势逶迤的天目山、莫
干山，北临包孕吴越的太湖，物产丰饶、交通
便利，是座人文荟萃的江南名城。吴昌硕来到
湖州后，投奔的是其同乡、安吉的贡生颜文
采。此人学识深厚，精于书画，善鉴版本，坐拥
书城“藏经楼”。他当年在鄣吴村中还开办过
教馆，也算是吴昌硕年少时的发蒙老师。正是
有着这种背景关系，颜文采对这位年青的小
同乡颇多关照和提携。
吴昌硕先是在颜家任司账，即账房先生，

由于他的办事认真及谦虚谨慎，账目管理井
井有条，收入支出清清楚楚。每当干完本分
的事后，即在颜家的藏书楼里翻阅古籍，并
帮着颜文采整理善本及旧藏古董文物。不
久，颜又提拔吴昌硕做他的治学助手，具有

幕僚的身份。颜系湖州大名士，曾做过清廷
高官，是金石大家吴大澂的老师，而吴也就
在这一年成为进士。颜文采平日里与文苑名
家、学界精英陆心源、丁葆元、杨岘等多有交
往，这使吴昌硕开始接触了高端名流，初步
建立了社会名士的人脉，这一点对吴昌硕日
后的发展、学业的提升、跻身于艺苑起到了
相当大的作用。
在颜文采家虽然仅数月，但使原本就敏

思好学的吴昌硕获益良多，不仅打开了视野，
而且提升了境界，觉得要搞好金石书画，必须
要有相当的学术功底和文化内涵。于是，他
于同治八年己巳（%+'"），告别了颜文采，负
笈西子湖畔，就学于孤山脚下的诂经精舍，
师从一代经学大师俞樾，主攻文字学及辞章
学。尽管吴昌硕是从乡村小城来的青年学
子，衣着朴素简陋，为人憨厚随和，还带有一
口浓重的鄣吴乡音，但俞师却很器重他，对
他所作的诗文及书画篆刻也给予了肯定。而
吴昌硕作为俞师主持下的诂经精舍的早期
弟子，与来自各地的学兄学弟们相处得也十
分融洽，由此标志着吴昌硕的人生将在这里
翻开崭新的一页。
在诂经精舍的日子里，更为重要的是对

吴昌硕精神境界的提升和人格修养的培养，
起到了相当关键的推动作用和辅助效应。俞
师虽被弹劾贬黜、宦海浮沉、历经坎坷，但他
却精神执着、性格坚毅、处世包容、风骨傲然，
彰显着一种大师的襟怀和名士的气度。从学
者遍及海内外，号称“门秀三千”。这一切对吴
昌硕的精神、人格、品行都起到了极好的标杆
意义和极真实的熏陶作用。
俞樾于同治十三年（%+)'）在友人的资助

下，购地建曲园，寓意为“曲则全”，小园虽简
朴却雅致，有碧池小亭、明轩书斋、厅堂楼阁、
嘉木古树、湖石曲径，可引清风和畅，可容月
光流洒，成为一处名园。吴昌硕后来在苏州任
小吏及在杭州、上海等地从艺谋生时，经常来
这里拜望俞师。%"()年，由于家境的清贫，没
有基本的经济来源，再加上继母杨氏需要照
顾，这一年的冬天，吴昌硕只得忍痛结束了在
诂经精舍的求学生活，和俞师及同学们挥泪
告别。识才爱才的俞师谆谆告诫弟子，虽然离
开了精舍，但学业不可荒废，艺事更须用功。
日后如想回来，精舍之门对你是永远敞开的。


