
实惠的DIY
! ! ! !中央商场不但销售物美价廉的
小商品，也供应很多半成品，老百姓
买了这些零部件可以自己加工、装
配。当然，在价格上也更加经济实惠。

池福群老人回忆说：“商场里那
时候卖洋娃娃玩具零件，许多小姑娘
喜欢自己做。这样的一个娃娃，比方
正规商店说卖十块，它这个只要一块
钱。眼睛可以活动，它睡倒的时候眼
睛闭起来，立起来的时候就可以睁开
来。”这种玩具娃娃，是上世纪七八十
年代上海人的宠儿。在很多老照片里
都能觅到她的芳踪。当年结婚的时
候，如果有这样两个漂亮的玩具娃娃
放在床头，是很稀奇的。

!"#$年代，收音机已经算得上
是家里的大家电了。那年头很多人
买不起，就自己组装。上海人大多心
灵手巧，有自己动手的习惯，用现在
的话来说叫“%&'”。在中央商场，收
音机“零卖”加“团购”，最多时一天
能销售上千只。中央商场的老顾客
徐学仁就曾经 %&' 过收音机：“这
个就是老早的晶体管收音机，现在
是不稀奇了。那时候谁家里有这个
东西，很吃得开的。我们这些学生都
喜欢装收音机。那么一般电阻、电
容，都是到中央商场去买。但是最紧
张的是喇叭，你全部装好了，缺一个
喇叭，这个收音机等于没有用。喇叭
供应是很紧张的，中央商场过一个
阶段会卖个比如十几只出来。那个
时候它不是一开门就卖，有的时候
下午卖掉了，一会儿上午十点钟卖
掉了，吃不准的。那么一直去候在那
儿看看，买到是高兴得不得了。”苑
国忠也说：“跑到中央商场，你要买

一个电阻，买一个电容，里三层外三
层的人，没有半个小时不要想挤进
去。”这样一个收音机由自己 %&'

组装好，大概需要 (#元。更有手巧
能干的人，还用木头油漆好做成外
壳，甚至雕刻上商标。乍一看，跟原
装的收音机一模一样。
除了洋娃娃、收音机，甚至自行

车都可以 %&'。上世纪七八十年代，
自行车在上海一度供不应求，需凭
票购买。而上海生产的凤凰、永久牌
自行车更是一票难求。对于很多人
来说，在 )"*+年代拥有一辆自行
车，是比较奢侈的想法。一般 ,-吋
的自行车售价在一百四十元以上，
而当时学徒工每月的工资只有 )*

块 -角 .。但是在中央商场，不仅可
以以七折的价格，而且不需要凭票
就能“买”到一辆自行车。这是怎么
回事呢？池福群解释说：“我们中央

商场还卖自行车的零件，假如是有
点瘪掉了，或者是油漆漆得不好，但
是它的质量还是比较好，经得起使
用。像永久、凤凰，他们厂里面换下
来的，或者是生产当中产生的一种
废次品，或者是残次品，我们卖这些
零件，有一些消费者，他能够利用这
些物资，来成功装配一部自行车。”

当年 ,*岁的方元衡从中央商
场淘来零部件自己装配起一辆“宝
贝”自行车。他回忆道：“我是 )"*+

年到江西去插队落户的。)"**年 -

月 )/日，当地的上山下乡办公室，
就叫我到上海去采购自行车零件，
我是在中央商场买的。”而要装配成
功一辆自行车，起码要在中央商场
里淘上半年时间，最难买的就是车
架。当年的老顾客徐学仁对此深有
体会，他说：“为什么要买这个三角
架呢？因为三角架上有一个钢印，相

当于户口。你有这个三角架的钢印，
这部自行车装好以后，到公安局去
就好上牌照了。没有三角架上面的
钢印，这部自行车装得再好也没有
用处，就是黑车。”当年的爱车一族
都知道，从中央商场里淘来的这些
便宜的自行车零部件，虽然有点瑕
疵，但却是正宗的，在三角架上都刻
有标明出身的钢印，绝不会是假冒
伪劣的货色。
同样是用从中央商场买来的处

理品零部件，心灵手巧的方之明组
装了一台电风扇。)"*+年代，一台
落地电风扇的价格将近两百块钱，
是他半年的工资，然而，他用从中央
商场里淘来的零部件，自己动手，只
花了几十块钱。在那个人们还摇着
蒲扇乘凉的年代，方之明却享受着
电风扇的阵阵凉风。直到现在他依
然宝贝这台 %&' 的电风扇：“我爱

人要扔掉几回了，搬家要处理掉它。
我说我不舍得，因为都是花了自己
的心血，记录了那段时间的历史。”
的确，在那个什么都缺的年代，

中央商场创造了一个什么都有的
“传奇”。它是当年上海人生活的真
需要，也是上海人勤俭、实惠的生活
方式的一部分。

能工巧匠
除了经常能淘到等外品、便宜

货之外，中央商场最具特色的服务
是它的修理项目。用当时老百姓毫
不夸张的说法是，把修不好的东西
带到中央商场去修，如果中央商场
还修不好，那就彻底死心了。中央商
场是靠卖二战后的美军剩余物资起
家的，为什么会成立维修部门呢？因
为这些洋百货和舶来品售出以后，
一旦坏掉，全上海滩无人能修，顾客
只好回来求助中央商场。中央商场
维修公司最初只是一个修配门市
部，条件极其简陋，却是诸多能工巧
匠的藏龙卧虎之地，这其中有许多
不为人知的秘密。
苑国忠兴致勃勃地回忆说：“很

多传奇的人物，比方说有一个老师
傅，原来是圣约翰大学无线电专业
的，毕业以后，去投靠国民党的军
队，被派到山东的小地方做了电台
的台长。后来解放军打过去了，一解
放，问他是什么地方的，他说我是上
海来的，就发了几块大洋让他回去。
回去以后要谋生计，中央商场地方
好、大，他后来主修变压器。有时候
人家拿来的东西烧得一塌糊涂了，
上面一点也看不出了，但是只要拿
到他这里来，他肯定能帮你修好，很
神奇的。”

中央商场不了情（中）
! 普郁 俞暄
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吴昌硕评传
王琪森

! ! ! ! ! ! ! ! ! !"初到海上结艺友

从杭城诂经精舍回到安城芜园一年多的
日子了，平日里除了耕读坐馆外，就是与金石
书画做伴。但每到夜深人静之时或是逢年过
节之日，吴昌硕在内心也会升起一种莫名的
孤寂感。从待聘之妻章氏的病殁，至今也已有
整整十年的时间了。吴昌硕的情感依然是片
空白，继母杨氏有时关切地询问他终身大事
该考虑了，但他不是搪塞一下，就是笑笑了
之。其实，他的心中也是颇苦涩的，家贫如洗、
事业未成、其貌不扬，何以为家？况且他还总
是以章氏的贤淑为标准，在红尘滚滚、人海茫
茫中，哪有他心有所动之人？

好在亦师亦友的施旭臣还是了解他的，
为他物色了一位知情达理的女子，原籍浙江
归安县（今吴县）菱湖镇的施酒，字季仙。施家
原先也算是当地的名门望族，只是如今也已
是“门前冷落车马稀”。施酒的父亲施绶在安
城县衙里当个“些吾”小吏，与施旭臣平时亦
诗酒唱和，听了施旭臣对吴昌硕的介绍后，
施绶对吴有了好感，认为其颇有才华。而施
酒受其父影响，不慕荣华慕才华，自己也能
填词作诗，挥毫写书，可算是当地才女。因心
气颇高、不流世俗，所以 ,0 岁还未出阁，如
今施旭臣做媒于此，双方情投意合，终于缘
定今生。在举办了简朴的婚礼后，芜园迎来
了女主人。

虽然民谚云：贫贱夫妻百事哀。但吴昌
硕与施酒这对贫寒夫妻却相濡以沫，琴瑟相
和，彼此理解，感情日深。施酒勤俭持家，把
芜园内外的事务安排得井井有条，尽量让丈
夫有时间从事金石书画的研习，而且对继母
杨氏也十分照顾，婆媳关系融洽。同治十一
年壬申（)-*,）年底，天竺吐艳，梅花初绽时，
吴昌硕告别了妻子施酒与继母杨氏，与在湖
州时就相识的好友金杰乘舟从西苕溪的梅溪
镇出发，经太湖之畔的千年文化古城苏州抵
达东海之滨的上海。
金杰系江苏吴江人，是一位古董商人。他

精于金石书画的鉴定，自己亦能赋诗作文及
挥洒丹青，是位儒商。他虽比吴昌硕要年长几
岁，但却与吴颇投缘，言谈相合，爱好相通。吴
昌硕后来以“缶庐”为自己斋轩之名，并以“老
缶”、“缶道人”为自己别号，而这最初的渊源
就是金杰当年曾以新出土的古缶持赠。那是
光绪八年（)--,）的人间四月天，吴昌硕以“道
在瓦甓”四字相赠老友，不仅赞赏了金杰对古
器的精通，更是将他引为自己在金石上的同
道。“心有灵犀一点通”的金杰颇有知己之感，
不几天就以一只造型古朴圆浑、图案简洁工
稳的古缶回赠。吴昌硕见后是十分欢喜，古缶
的持穆端庄、内涵雍容、大器高古，颇合吴的
个性与情趣，是自己精神意识的物化展示与
标识图像，更是他生命形态的象征。他以缶题
庐命斋起号，可见吴昌硕的天人合一、格物知
致的理念。
上海社会的繁华热闹与华洋杂居，使吴

昌硕有些目不暇接。上海大街的车水马龙与
人群熙攘，让吴昌硕有些眼花缭乱。特别是他
跟着金杰游玩大名鼎鼎的老城厢城隍庙，在
那些笺扇庄中看到的书画色彩瑰丽、笔墨酣
畅、气势郁勃、风格独特，真是令人耳目一新。
使他产生莫名的兴奋感和憧憬感，他下意识
地对这个城市怀有一种亲切感和向往感。
当吴昌硕跨入上海这块热土时，这座城

市的开埠已达三十年，并形成了早期海派书
画家群体。其代表为张子祥、任薰、胡公寿、钱
慧安、高邕、虚谷、蒲华等人，而日后作为早期
海派书画家领袖的任伯年从苏州到上海定居
也才四年，在海派画苑上才初露头角。但由此
构成了这个新兴画家群体老中青三代的最佳
结构。在金杰的引见下，吴昌硕结识了高邕，
志趣投合，彼此建立了友情。吴昌硕此次的上
海之行，还有一个相当重大的收获，就是结识
了海派书画的领军胡公寿，他是早期海派书
画家中社会活动能力最强而极富市场经营意
识的中坚人物。
吴昌硕的此次上海之旅可谓是他的一次

改变命运之旅，使他在东海之滨的上海，看到
了一群极有生机与活力的新兴的画家群体，
他们不拘一格、风格独树，但又相互包容、融
汇各派。使他在内心深处对上海有一种认同
感、归属感，仿佛有着那种说不清，道不明的
前世今生的情，相约未来的缘。
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! ! ! ! ! ! #$%有机食品能不能吃出健康

用全谷搭配植物性蛋白质食用，即可摄
取到人体所需的完整氨基酸。虽然动物性蛋
白质也是优质蛋白质，但过量摄取时容易一
并摄入过量饱和脂肪酸及胆固醇，易造成心
血管疾病。而植物性蛋白质不同于动物性蛋
白质，可以有效降低血清总胆固醇和坏胆固
醇的浓度，因此，我鼓励大家的饮食要以植物
性蛋白质为主。

脂肪主要可以分为饱和脂肪、单
不饱和脂肪及多不饱和脂肪。一般建
议单不饱和脂肪及多不饱和脂肪的
摄取量，应高于饱和脂肪。简单地说，
就是少吃动物性脂肪，多选择植物性
油脂。

我们平常摄取的蛋、肉类、全脂
奶等食物含有多量的饱和脂肪。因
此，选择烹饪用油时，应多选单不饱
和脂肪或多不饱和脂肪的油类。单
不饱和脂肪含量较多的有花生油、
菜籽油及橄榄油。多不饱和脂肪则
分为 !12及 !1/两种脂肪酸，!12

脂肪酸的来源有红花籽油、葵花籽
油、大豆油及玉米油；!1/脂肪酸来
源有鱼油、亚麻籽油、芥花油、苦茶
籽油。

关于油脂摄取，我建议多不饱和脂肪酸
与单不饱和脂肪酸搭配的比例为 )!)，并多摄
取 !1/脂肪酸比例较高的油，对健康最有帮
助。

为了保护人体第一道自愈力，应该多多
摄取胃肠道中有清道夫之称的膳食纤维。所
谓的膳食纤维，就是无法被身体消化酶分解
的物质，如纤维素、半纤维素、果胶、木质素
等。

最佳的膳食纤维食物来源，有全谷杂粮
如糙米、燕麦、干豆类、核果类、种子类等，以
及蔬果、菇蕈类。依溶解性可分为两大类：水
溶性纤维与非水溶性纤维。

水溶性纤维指蔬菜中的果胶，蒟蒻、芦
荟中的甘露聚糖，海藻中的海藻糖等，它们
会溶于水中变成胶体状。水溶性纤维可以增
加人体饱足感、降低胆固醇吸收和延缓血糖
上升。
非水溶性纤维包括木质素、半纤维素、几

丁质（海洋生物体中的纤维质）等，不溶于水，
可以促进肠道蠕动，降低大肠癌的发生概率。
最聪明简单的选择方法，就是以当季盛

产的蔬果、菇蕈为食物来源，而且为避免虫
卵，促进消化吸收，应以熟食为主。
有机食品到底能不能吃出健康？
有机饮食就是摄取的食物来源没有使用

农药、人工肥料或受除草剂污染等。真正的有
机饮食必须完全不使用农药及人工
肥料，因此不会有农药与无机盐（所
谓无机盐是指来自生物体外的盐
类，如矿石、砂石、金属，以及氯化
钙、碳酸钙、金属铁、硝酸盐等人工
合成物质）残留的问题，自然安全
性较高。但是全营养是无法从单一
的有机食品中取得的。我的建议
是，即使是坚持有机饮食，也仍要
搭配太极饮食的方法，才能获得全
营养。另外，即使是有机食材，也必
须反复用水冲洗，才能去除表面的
虫卵，我建议最好以热水烫过再食
用。当我们利用太极饮食活化人体
第一道自愈力后，便已建立基本的
人体修复与防御，但若要提升整体
自愈力，就需要营养补充品来做

“催化剂”，巩固白发变黑发，年轻 )0 岁的
健康成果。

这些催化剂包括益生菌、膳食纤维、!
饮食、诺丽果（目前台湾地区有种植，可适当
取用，若无法购买原植物，建议补充适量保
健品）、青梅、牛樟芝、木鳖果（越南特产水
果）等。许多研究发现，一些天然水果如木
鳖果、诺丽果、牛樟芝等，都含有特别的植
物化学物，是人体恢复年轻活力的有效催
化剂。

它们含有各种植物化学物或植物发酵
后的产物，都是上天送给我们最好的礼物。
通过祖先的经验法则及科学验证，这些天然
催化剂不仅可以保健养生，更能改善疾病，提
升自愈力，帮助人体恢复年轻态。
现代人因为居住环境与工作忙碌，无法

直接享用或利用这些催化剂，因此已有不少
专家研发出营养补充品供我们选择，无法践
行完整的太极饮食时，这类营养补充品均是
不错的选择。


