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! ! !一次，与玉佛寺方丈觉醒法师聊到健身。他说他抽空
跑步。我不信，“你在江宁路上一跑，后面围观群众不得
排到静安寺？”他一脸无奈，“所以只能在跑步机上跑。”
在跑步机上跑，太枯燥了！我想，除非有模拟实景的全套
设备。

走进“上海设计之都活动周”现场，真的见到了模
拟实景的全套设备———配有一个承重装
置、一个软件的运动自行车。你可以把这
车搬回自家客厅，欣赏着电视画面骑车
兜风，当画面中的道路出现坡度时，承
重装置制造的阻力会让你感觉真的在
上坡。还有 !" 模拟赛道、曲线跟踪训
练等情景代入模式，使在家骑行变得趣
味无穷。
自行车不是工业产品么？工业产品

的设计不是工程师的活么？在国人固有
的观念中，设计师的工作只以时装、家居
为对象。现在，设计周的展示告诉我们：
设计#时尚生活、设计#科技应用、设计#

绿色生态、设计#创意现场，设计无处不
在，生活方式、消费观念、商业模式乃至社会关系都可
望因设计而改变，设计唤醒传统、引领未来。
旅德艺术家王小慧说，很高兴在中国，特别是上海，

设计得到了承认、尊重，这是一种进步。她举的例子有意
思：假如 !$年前，戴一个有设计感但用布或金属片做的
首饰，大家不会理解，因为这材料太不值钱了。那时人们
只认可材料本身的价格，只戴真金白银；但现在，大家已
经认可设计的价值了。
这番话，也可当作提醒：从上世纪开始就一直引领

中国时尚的这座城市，怎么可以不讲究设计呢？“上海
设计之都”可是联合国命名的。

然而，回到日常生活中，设计的缺
席或落后举目皆是。地铁站过道的墙
上挂起了名人名言，初衷也许是传播
中外先进文化，可惜从句子的选择到
展板的款式、色泽都乏善可陈，与下面

站台工作人员的电喇叭、大嗓门及不当着装、措辞倒是
蛮搭调的。走在马路上，冷不防就会被未经设计或胡乱
设计的宣传标语刺痛眼睛。传播中华传统文化，为啥不
能弄得精致一点？
可见，设计周每年才办一次，对偌大的上海是远远

不够的。不过，办总比不办好，至少一部分市民进场看
个热闹，同时或多或少能接受一下熏陶，看看好的设计
能否使你从此追求不将就的日常。高于生活的艺术，因
了设计而回归生活，让人们发现了设计的价值。设计，
正在点亮生活。

今年的设计周有个“城市微空间复兴计划”，发
动具有社会使命感的设计师们“寻找和研究城市失落
空间并进行设计”，激活负面空间，使之转变成市民个
人生活与公共活动的重要载体，更多地唤起市民对所
居住社区的归属感。这项计划，不出所料应者云集。曾
经为艺术而艺术的年轻设计师变得更接地气，积极参
与起社区建设。真是可贵的进步！因为，对于上海这
样的大都市，与城市发展、社会发展相匹配的设计，
是最有价值的。

放手才是爱
杨进峰

! ! ! !儿子五岁时，一天我带着他去公
园玩，看到一条花带两边各有一条路，
儿子非要让我走花带这边的路，他走
那边的路。好在花带并不高，我走这边
随时都能看到儿子，我便同意了。当走
到花带尽头两条路合一时，儿子骄傲
地跑过来抱住我，等待着我的夸奖。我
连忙说，儿子，你真了不起，独自走了
这么长的路。
在儿子七岁以前，可以说他的每

次出行，都在我的陪护下进行。包括去
幼儿园、学钢琴、学
跆拳道、学画画等
等。儿子对此烦不
胜烦，经常说，爸
爸，我干什么你都
跟着我，让我没有一点空间，你让我
自己去学校行不？我微笑着说，那怎
么行，去学校路虽然很近，但必定要
过一个没有红绿灯的路口，太危险
啦。儿子说，难道你要永远这么陪着
我吗？
觉得儿子说得也有道理，再之，学

校离家不到五百米远，我便想试着让
儿子自己去学校。起初我偷偷跟随在
儿子身后，看到儿子走到十字路口时
站住了，等路口没车通过时，儿子夹在
其他送孩子的父母中间过了马路，我
顿时觉得自己以前真是多虑了。
在儿子八岁那年，一个周末的傍

晚我领着儿子去看一个儿童话剧。在
话剧快结束时，我突然闹肚子，便对儿
子说，我去趟卫生间，你坐在这里哪里

也不要走。儿子点
了点头。当我

从卫生间出
来时，话剧结束
了，人群潮水般
向剧院大门涌去，座位上空空，已不见儿
子的身影，我顿时吓得一身冷汗，连忙夹
在人群中向大门外挤去。
出了大门，看到四散的人群，哪里还

有儿子踪影。
正在我焦急不安时，我的手机响起，

是一个陌生电话，摁通电话，是儿子的声
音：“爸爸，我打上的了，借司机的手机打

给你的，你不用担
心我，我能到家的，
你肚子不舒服快去
医院看看吧。”

这龟儿子，扔
下老爸竟然自己跑了，但还能知道给我
打电话，这让我多少有些欣慰。突然想到
儿子身上没有带钱，到了家他如何向开
车师傅付费？我又有点不安起来。
当我在医院挂了号看过医生取了药

回到家，儿子已经熟睡。妻子说：儿子到
小区门口时给她打了电话，说他没带
钱，让她出来给出租车司机付费。儿子
还说，他非常感谢爸爸这次有意扔下他
让他自己回家，并说这是爸爸对他进行
的一次考验。
生活中，我们经常看到一些家长事

事处处为孩子做主，生怕孩子受到一点
委屈。关爱孩子，本无可厚非，但过度呵
护会害了孩子，久而久之，孩子产生依赖
思想，甚至丧失生活判断能力和自主能
力。真正关爱孩子，就应该放手让孩子学
会自己思考和判断问题，自己处理问题，
学会自己关照自己。

秋天高血压患者如何预防
赵德强

! ! ! !国庆佳节即将来临，上海已进
入秋季。俗语说：一阵秋雨一阵寒。
季节变换、天气转凉，心血管病人越
来越多。研究表明，心脑血管疾病多
发期有明显的季节特点，高峰期在
秋冬两季。那么，秋天为何心脏疾病
高发？
首先，气温下降使人体耗氧量

增加，为维持正常的体温，血
管收缩，血压升高，心率增
快，心脏的负担也就增加了。
其次，天气变冷能使血

流缓慢，从而影响冠状动脉
的血液供应，同时使血液粘稠度增
高，易于形成血栓。空气寒冷还能诱
发冠状动脉的收缩甚至痉挛，直接
影响心脏的血液供应，诱发心绞痛

或心肌梗塞。
此外，温差的

变化，可使人机体
免疫细胞倦怠，抵
抗力下降，易导致

呼吸道感染，影响肺部通气功能，使
心肌相对缺氧，也是诱发心脏疾病
的常见因素。怎样在秋天防治心血
管疾病的发生呢？
一、按医嘱坚持服药。根据医生

的诊断来适当调整服药剂量和服药
时间。冠心病和高血压都需要长期
的药物治疗，在秋冬季节，气温变

化，药物剂量往往需要进行调整。请
遵医嘱调整药物。
二、饮食要平衡。除米面、豆类

外，要多吃新鲜蔬菜和富含维生素
%、钾、镁的水果。控制食量，少吃油
腻。可适当多吃冬瓜、萝卜、西红柿、
茄子、土豆、藕、洋葱、绿叶蔬菜、海
带、香菇、木耳及猕猴桃、柚子、山
楂、苹果、香蕉、梨、柑橘等，这些食

物含有丰富的钾离子，可对抗钠离
子对血压升高的作用，同时也起到
生津润燥的作用。蛋白质则适当多
吃鱼虾等水产品以及鸡鸭等禽类
（白肉），少吃猪牛羊肉等红肉。老年
人尤其要控制盐的摄入量。
三、少动怒。保持心情开朗，情

绪稳定，使得心经、心包经的通畅，
这在中医里就是“肝气条
达”，也就是肝经比较畅通，
这样的话，血就不容易发生
“堵车”。

四、晨起多躺 &'分钟。
高血压患者起床应遵循“三个半”原
则，即醒后平躺半分钟，坐起后保持
半分钟，把腿放在床沿坐半分钟。秋
季应该将平躺时间延长到 &'分钟，
然后再慢慢坐起、下床。这样能减少
高血压病人在突然起床时引起的
直立性低血压，减少血压的波动。

!作者为普陀区中心医院主任

医师"

“敌人”
胡海明

! ! ! !在看一部名叫《敌人》的短篇小说，
也就想起了曾经接触过的一个“敌人”。
那个故事距今 ()年了。其时，我们

的文化生活堪称沙漠，除了几部主题先
行的样板戏、故事片，就是一些“同志加
兄弟”国家拍摄的故事片，因此儿时最
大的乐趣就是看一些如何和坏人作斗
争的“小人书”。在我的印
象中，似乎我们始终生活
在惊心动魄的“阶级斗争”
中，而那些无处不在别有
用心的“敌人”，也就是当
时常挂在嘴边的“地富反坏右”每天都
在上演用“糖衣炮弹”不择手段地毒害
革命下一代的剧情。

那时物质极度匮乏，缺荤少腥，因
此我常会产生一种极其幼稚和错误的
“奇思妙想”：如果哪一天我碰上了书里
描写的那种坏人，我该怎么办呢？是义
正辞严还是半推半就？我一直在等待着
“小人书”中的那种场景能够“复制”到
现实。现在想来，那时的这点出息和境
界是多么的“肮脏”和阴暗啊……

终于，有一天我的玩伴“腊疤”神秘
兮兮地跟我咬耳朵，说他发现了一个
“隐藏”在我们中间的“反革命”。我大喜
过望：哈哈，“敌人”终于被机智勇敢的
“红小兵”起获了……

“腊疤”说的那个“敌人”，其实我也

认识，他是我们新村里天天负责清扫的
旺叔。他个头不高，瘦骨嶙峋，因为是广
东人，说起话来带有浓郁的“港台味”。听
大人讲，旺叔是新中国建立初从马来西
亚归来的爱国华侨，荒唐年代被划为坏
分子。看看，“地富反坏右”，他排行老四，
可见其罪孽滔滔。新村里每逢开展“革命

运动”，旺叔是“批斗专业
户”。有时运动多起来，一
个礼拜要“客串”两三次。
旺叔现在就萎缩地站

在我面前，右手握着扫帚，
头垂得低低的。其实老头挺慈眉善目的，
并不像小人书中描绘的坏人尽是“歪瓜
裂枣”，丑陋不堪。
据“腊疤”爆料，这老头记性超常，毛

主席的诗词能够倒背如流。我故意接近
他，期望他能动上一点“邪念”，用“糖衣
炮弹”来拉拢腐蚀我，让我饱饱口福，但
旺叔偏像个编了程序的机器人，除了机
械地频频低头认罪，就是木讷地为我们
背诵毛主席诗词，我们期冀的“糖衣炮
弹”始终像童话里的故事，遥不可及……
尽管那段让人不堪回首的历史已经

远离我们，但我们那种动机不纯的思想
至今说起还让人忍俊不禁。在和朋友聊
起那段往事，总让我想起那个老实巴交
的“敌人”，如果他还活着，应该已是耄耋
老人了……
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! ! ! !有人说，秋天是收获
的季节；秋天是充满诗情
画意的季节；秋天是家乡
天空中的雁阵诗行；秋天
是家乡缤纷大地上的一幅
最精彩的版画。我信以为
然，否则，童年时光小山村
那“晒秋”场景，何以总是
年年在我心里发酵，让我
牵挂，令我悸动呢？

每每进入秋
季，山村便成为一
幅立体的丰收图。
“稻熟柿红栗子笑，
豆黑豆黄芝麻香”，
与其说，这是山村
人家对秋季丰收的
渴望，倒不如说，这
是一幅活脱脱的
“晒秋”图。

当年，一俟秋
季来临，各家各户
自留地里的物产皆
成了“晒秋”的对象———大
多是为了脱水，使之易于
保存。而说到“晒秋”人，妇
人们便是主力。我的祖母，
也毫无例外地成了这“晒
秋”队伍中的一员。在我的
记忆里，祖母是家里起床
最早的人，每当我起床以
后，总能见楼上窗沿口、阳
台上、道地里，大凡只要能
见太阳处，都置上了大大
小小的竹匾。竹匾，似乎
成了调色盘，黑的、黄的、
绿的、红的等杂然其间，让
人满眼生辉，怦然心动。

“晒秋”，要在一个

“晒”字。比如晒芝麻，自从
地上连梗割来以后，总是
被摊放在大竹匾上暴晒。
有一天，我偶然发现，祖母
总是不停地去翻晒，不管
“秋老虎”有多凌虐人，祖
母依然我行我素。我感到
好奇，可祖母说，芝麻也是
有生命的，你要善待它，若

不是这样翻晒，芝
麻就不愿意从壳内
跑出来。因为矩圆
形芝麻果壳长在杆
的两侧，只有让果
壳接受全方位的阳
光照射，令它舒服
了高兴了，它才会
“开口笑”。她还说：
“经了这样的日头
猛晒几天，不仅芝
麻会自己出来，而
且芝麻也显得特别
香。”如今想来，这

也许就是祖母“晒秋”中展
示出来的一种“工匠精
神”，也难怪一向挑剔的母
亲，对祖母晒出来的芝麻
总是赞不绝口。
在小山村，除了直接

的“晒秋”，更有间接的“晒
秋”。言间接，也就是对上
述农作物进行一番精加
工，并通过“晒”来完成由
一种形式而为另一种形式
的或化学性或物理性转
换。最典型的，则要数用黄
豆制酱和用番薯芝麻做番
薯片了。我虽已记不清祖
母用刚晒干的黄豆制作豆

酱的工艺了，但却记得住
那味儿与从镇上买回来的
甜酱并无二致。是啊，在
“秋老虎”尚未离去的那些
天里，当放置于溪滩岸边
桌子上两个盛满黄豆酱的
陶瓷缸，在骄阳的直射下，
随着祖母不时地搅拌而发
出阵阵酱香味时，引来了
从四面八方飞至的虫子，
自然还勾出了我嘴巴里的
馋虫。每每抵不过诱惑，到
了半上午时分我总是急匆
匆从厨房里盛来一碗冷
饭。祖母知道我的来意，此
时总是漾着笑脸，从容地
拿走罩在酱缸外的纱罩，
先用筷子尽力搅拌，然后
用调羹往中间处舀。当那
黄澄澄、油亮亮、甜滋滋、
香喷喷的几勺甜酱缓缓滴

入饭碗，随便拌和几下，我
便迫不及待地往嘴巴里
送。“慢慢吃，小心噎着！”
祖母话音刚落，这碗酱拌
冷饭早已落入我的肚子。
用番薯芝麻为原料做

番薯片，其工艺似乎并不
复杂，也就是将番薯削皮
煮熟并捣烂，再放入一定
比例炒熟了的芝麻。然后，
在一个木制的器具里垫上
一块纱布，继而放上薯泥，
并用小木爿按器具
四周围筑的口沿刮
平。刮毕，将器具倒
扣在铺着干净稻草
的竹匾上，先卸去
器具，再揭走纱布，如此，
一方内里嵌着芝麻的番薯
片就初成形了。于是，只消
晒两三天太阳，原本三毫
米厚的软乎乎的番薯泥就
变成了一毫米左右的软硬
适中的薄片了。收回家中，
利用晚上时间，祖母与大
婶小婶一起，用剪刀将其
加工成一爿爿斜长方形的
形状。于是，真正意义上的
番薯片诞生了。有一回，祖
母信手拿起其中一片，放到
灯光下请我欣赏，并喃喃自
语：“谁说我们乡下人不懂
‘色香味’，这嵌进了芝麻

的番薯片，不但耐看，待在
铁锅中一炒，可赛过小核
桃哩！”那脸上得意的神
色，恍如拳击台上刚系上
金腰带的获胜者。自然，
这些番薯片总会被祖母
收储在一些陶瓷抑或铁
质的罐头里，也只有在招
待客人抑或过春节时，才
会取出来炒烧……
“晒秋”之“秋”，不仅是

指秋天，更寓意着丰收和收
获的果实，“晒”则是
丰收喜悦的一个生
动载体。那个年代，
“晒秋”终究成为小
山村一道亮丽的风

景线，而祖母则是众多“晒
秋”主角中的一个。当年的
我，每每走进比肩继踵的
“晒秋”图里，那一枚枚果
实与阳光相遇，犹若砂粒，
一次又一次压进枪管，有力
而无羁，让我中了无数的
霰弹，身置濒死之美。

稻生日
司 享

! ! ! !旧时，在苏南农村，中
秋节后农家比较关注的一
个日子便是农历八月二十
四，农家称该日为稻生日，
在这一天忌下雨。据说如

果下雨，则将来的稻柴会腐烂。笔者家乡昆山有“烧干
柴，吃白米”的谚语来祈求好运。
稻生日这天，民间还有煮糯米和赤豆做成半烂状

的“糍团”食用和祀灶的习俗（八月二十四又被民间视
为灶王爷的生日*。而旧式女子裹小脚亦往往选在这天
开始，据说是食用糍团后能使小腿骨质软而少受痛苦。
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