
!活到一百岁"

潘华信

! ! ! !日前上海国医
馆安排我去上海人
民广播电台，与听
众讨论“慢支”、哮
喘等病的中医冬令
防治，这档节目叫“活到一百岁”。在预播
室里与陈编辑、金主持人叙聊了几分钟，
我说看到这题目的五个字，心中就欣喜、
激动。它像神话似的，几千年来被人们梦
寐以求而不得，活到这个岁数，就是活神
仙了。然而在现实生活中，这五个字历来
又是虚无缥缈的空中楼阁，今天广播电
台金小姐娓娓动听地与市民对答起这个
神话课题，说明它渐渐逼近了社会现实，
怎不令人怦然心动、备受鼓舞？

!"#" 年上海市民平均寿命为 $"

岁，今天则在 %&'%(岁之间，除去自身基
因缺陷、意外事故暴卒等因素，正
常市民的均岁尚不止此，接近九
十是不稀奇的。随着时代进步，医
疗水平的提高和市民身心的护养
得法，不久的将来，金小姐主持的
这档节目有可能变神话为事实，
那么它是人类历史上的一个空前突破！
所以我说这是金点子节目，肩负着全人
类的希望。
目前社会上各种健身、养生的介绍

如雨后春笋，林林总总。有主张吃大补丸
的，有强调人要倒着走的，有广告足浴按
摩能美容健身，有痴迷于曲艺书画陶冶
性情……然在我总觉得它们受条件限
制，腰包里没有一大叠百元大钞，休想踏
进国药店问津参、茸、虫草；倒着走要有
胆魄和脚力，在我就不敢；怕痒的上不了
按摩床，否则惹人笑话；缺了天分，曲艺
书画只能自我安慰。要达到养生境界，难
为其事，不太现实的。受“活到一百岁”节
目启迪，我左思右想，想能拾遗补缺，一

个养生方法，不受
条件限制，人人可
做到却往往被掉以
轻心的，且确实能
培补元气的，它就

是睡眠休息了，通过睡眠能养精敛神、恢
复真阴、滋水潜阳以阴平阳秘，人身原本
具有一张周备而良好的御病网络，白天
损耗后，靠晚上睡眠来修复和补织。你不
信，我提一个问题：紧张工作八小时后，
筋疲力尽，吃一杯价值数万元的珍贵野
山人参汤，对恢复体力有效吗？其实大家
都明白，远不如酣畅美睡一觉数小时，且
前者属拔苗助长，后者则平衡阴阳。这
里，一梦胜过数万元，能小觑睡眠吗？
古人先得我心，宋代著名诗人陆游

早已窥破了睡补的奥妙，反复向人们披
露自己的体会，如《醉眠曲》说：
“老夫暮年少嗜好，但愿无事终日
眠……读书万卷晚乃悟，妙哉此
诀秘不传……金丹九转顾未暇，
且向人间称睡仙。”他也强调美睡
远胜金丹玉液。劳累之后，诗人觉

得“看书涩似上羊肠，得睡甘如饮蜜房。”
他在“洗脚上床真一快”的直白下，又唯
恐别人难以领会他的妙谛：“个中得意君
知否？万户生封未必如。”陆公在当时高
寿八十五，与他的获益于睡补分不开的。

据说当今中小学生睡眠普遍不足 )

小时；不少上班族加班工作后，还要把盏
酒局；老人退休后，也有迷恋牌桌，烟雾缭
绕，通宵达旦。各年龄层次，任务满满当
当，被挤压的只能是睡眠时间。虽然各人
的作息习惯不同，但长时期的缺乏睡眠休
息，有可能导致人体元气耗散、御病网络的
被撕裂，警惕呵！亚健康、重病、暴卒的根子
也往往就在这里。因为它与“活到一百岁”
的主题相背，请允许我絮叨几句。

灵兰剔藓

会玩的孩子才健康
周文联

! ! ! !前阵子，采访
了许多教育学家，
其中有多位还是父
母或祖父母，他们
都讲到了：现在孩子

的玩具很多，但会玩的孩子不多，特
别由于玩得不对，不少孩子还出现
了健康问题。譬如“上瘾”、“缺
铁”、“肥胖”、“近视”等。而怎样
使孩子从玩中获得健康和智
慧，几乎是每位家长及具有社
会责任感人士的共同思考题。
带着这样的问题，我做了许多

调查，发现有些孩子很会玩，而且很
有协作精神。他们有些是参加了头
大游戏俱乐部，在俱乐部里，孩子们
走来走去地找积木和给动物接龙，
其实是无意间轻松地锻炼了身体，
在来回的走动中，又可以敏锐地观
察周围的事物，在玩中建立起了对
肌肉的控制能力及手眼的协调性，
许多孩子掌握了几何、重力、形状及

平衡等方面的知识，关键是这里的
玩具既环保又经久耐用。印象最深
的是一个小男孩静静地在那里搭着
六十片童装积木，一会儿搭高楼大
厦、一会儿搭教堂、一会儿搭温馨
小屋、一会儿搭田园农舍、一会儿
搭灰太郎房子，不声不响地动着脑

筋，在玩具屋里呆了一个半小时。
还有些孩子是陈爷爷水墨画室

的成员，孩子拿着画笔在画画中掌
握了布局、分层、色彩、浓重和意境，
变得更加灵活、自信、感性和富有洞
察力及想象力了。画室里，孩子们一
会儿站着、一会儿坐着、一会儿蹲着
画大象、骏马、小孩、气球、妖怪和小
草，嘴里还唱着陈爷爷编的儿歌：小
拳头握握，大拇指跷跷；*&*，*&*，啪

啪，啪啪；做早操，做早操……不少
孩子的父母都说：孩子自从学画画
以来，很喜欢看书和写字了，再也不
整天“抱着”电视了，有时还出去观
察大自然，回来自己就开始画。有位
女孩的妈妈告诉我，她的女儿曾经
视力不是很好，她非常着急，因为孩
子整天看电视和电脑，自从画
画以来，视力改善了。我说，可
能各种色彩对孩子的视力是一
种潜移默化的调节作用。有些
家长说，孩子爱来，说自己童年

的时候没有条件学画画，现在每次
同孩子一起来，都感到很快乐，仿佛
在实现自己童年的爱好，而且看到
孩子的喜悦。
一位心理学家说：个性跟创造力

肯定是联系在一起的。而我觉得，创
造力的培养从童年开始，而童年是与
玩密切联系的，其实人生就是在玩中
建立起了个性，而个性也决定着人的
发展，所以说，会玩的孩子才健康。

十日谈
评弹群星谱

蒋
月
泉
的
抒
情
味

吴
宗
锡

! ! ! !蒋月泉出生于 *"*+年，二十岁不
到就在电台弹唱开篇成名。&,-!年谢
世时，被评弹界尊为一代宗师。评弹是
集说噱弹唱演为一体的综合性表演艺
术，流派纷呈，形式多样，而蒋月泉被
尊为宗师，一是因为其叙事结构、人物
塑造以及说功表演有着共同的特性、方
法和规律，同时，也因为他对这门艺术
造诣精深，有着精熟的理解和掌握。

蒋月泉以俞（秀山）调为基础，从
周玉泉调衍化发展，形成蒋调，是当今
评弹界演唱最广最多的流派唱腔。

其所以受到听众的广泛欢迎，既
是蒋月泉熟研演唱的技法，其旋律美、
唱腔美、唱法美。他讲究咬字、润腔，并
善于运用小腔和装饰音，使唱腔的韵味浓郁。更主要
的是他发挥了评弹唱腔的抒情性。所谓“唱曲唱情”，
声情并茂。过去，评弹唱腔偏重表叙，而蒋调首重抒
情，将书中人物的唱篇，都作为咏叹调来唱，抒情味
特浓。这对评弹的发展可说是划时代的。

蒋月泉擅唱，更擅于说。蒋月泉的说，用词精当，
语汇丰富，文雅蕴藉，不是金刚怒目，剑拔弩张，也不
是浓墨重彩，说尽说绝。有些人的说表如重锤猛击，不
留一点空隙，句句结结实实，而蒋月泉的说表如用竹
柄小锒头，轻敲轻击，时疏时密，或轻或重，忽紧忽慢，
留有一定空隙，是有弹性的。他点到即止，找截干净，
含蓄而有回味，调动着人们的情绪记忆和联想，给听
众以充分的想象空间和余地。这样，听他的说表，亲切
冲和，也就建立起了他与听众在审美实践中的契合和
交融。不只是听他说唱正书，即使他上台时娓娓道来
的“垫话”，也都充满愉悦的美感。这样，听他的说，也
和听他的唱一样，如饮醇酒酽茶，有一股使人陶然的
甜美之味，真所谓“有味之言，可以饮人”也。
蒋月泉虽有高超的技艺，但从不炫技和以媚俗

取宠，而强调刻画人物，表现书情。他曾说：“演员上
台，不是卖弄唱调说功，而是要说好人物，唱好人物。”
他的艺术个性，较为突出的一点是对美的追求，重视
内容和艺术美、形式美的结合。在他的理念中，评弹
是美的艺术。因此，蒋调唱腔是以旋律、润腔的优美为
特色的。蒋派的放噱也是以语言、口齿的机巧、幽默、
隽美为特点的。他演出的举止、台风等无不给人以美
的感受。任何损及艺术美的说唱表演，他都是无法容
忍的。因此，他的演出永远葆有视觉和听觉的美感，
由此，产生了他艺术的魅力、亲和力和感染力；由此

赢得了越来越多的爱好者，大多数
评弹（书）迷都成了蒋（月泉）迷。
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! ! ! !三天不吃盐荠汤，脚腿膛里酥汪
汪。这是启东海门及崇明岛长兴岛等被
称为沙地上的一句谚语。这句谚语用普
通话写出来后，没有了原来的读音，也
无法表达沙地人说这句话的时候，对盐
荠汤的向往以及吃了以后力量再现的
豪迈和作为沙地男人的骄傲。
千百年来，盐都是那么的金贵和

紧缺。粗粒的海盐在炒菜时放入锅后
根本来不及融化，会让菜变得咸淡不
均。“盐荠”实际上是对盐的转换，使高
纯度的盐的咸，变成了有菜的清香的

中低度的咸。“盐荠汤”里的“盐荠”，就是本地生长的名
叫雪里蕻的大叶菜———那是一种生命力极强的草本植
物，最大的单棵能长到十多斤———收割后晒上两三个
日头，用盐腌制。几天后，待雪里蕻本身的汁液渗出以
后，就变成了浸泡，此刻，盐的咸度完全渗透到了菜里，
菜的颜色由青绿色变成了金黄色。而这样的浸泡又可
以使雪里蕻的新鲜度保持在半年以上。
地域环境决定了人的生活习惯，特别是在长兴岛，

一个成年男子每天都在劳作，都在出汗。从初夏到秋
末，赤足赤背是一个长兴岛男子的基本形象。即使严冬
里，堤岸要加固、河道要清淤、田埂要加宽……任何一
个活，要的都是人掘肩挑，都会让人身上的衣服湿了又
干，干了又湿。这是这个地域上的人，一年四季的劳作
方式，它有别于传统的农事耕作，没有了季节性的农
闲，甚至在冬天里，也不能让人休养生息积蓄体能。
因此，在长兴岛这块土地上，更能体会到人的生命

对于水、食物和盐的依赖和转变。人体对于盐的需求和
补充，就变成了一种迫不及待的内在的向往和需求。
“香篮”是一种盛饭的竹器，容积在 !-斤左右，在挑泥
筑岸、脱粒打谷的现场，就
着盐荠汤能吃下半“香篮”
饭的人很多很多。盐荠汤
综合了水和盐，它让水变
得更有滋味，让盐进入人
的身体更加均匀。因此，清
淡和少盐的食物，让长兴
岛的男子毫无口感，久食
清淡或者远离了盐，他一
定没有力气连续挑泥三
天三夜。
三天不吃盐荠汤，脚

腿膛里酥汪汪。盐荠汤是
沙地的产物，因为高产的
雪里蕻成就了粗盐的转
换，成了一种幸福的策
应。盐荠汤不是美味，它
是联系着长兴岛和所有沙
地男人生命的一种饮食习
惯，在恶劣的自然环境
中，为每天都在挑战自己
身体极限的人，提供能量
和信心。
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! ! ! !曾有关于保护动物
的新闻，引发了我的深长
思考。一则是活取熊胆的
争议。归真堂说，养熊合
法，活取熊胆汁对熊无
害，而众多网民则谴责它
残忍虐熊，更有政协委员
提案，要求立法加
以禁止。另一则是
奥巴马总统在旧金
山助选中，为表现
亲民，前往华人餐
馆购买中式餐点。
因为餐馆菜单上有
鱼翅羹（美国虽已
立法禁食鱼翅，但
为照顾华人饮食传
统，允许华人餐馆
有一年的执行缓冲
期），于是奥巴马被
动物保护组织等指
责无视禁翅规定，
有践踏法律之嫌，
急得白宫发言人连
忙声称，奥巴马所买食品
中绝没有鱼翅。一个是熊
胆，一个是鱼翅，竟然在
太平洋两端掀起如此舆
论反响，这就难免激起人
们的探究与联想。

都说动物是人类的
朋友，人类与动物、植物
的共存，构成了多样生命
赖以生存的自然生态。众
所周知，如今世界已经消
失了相当多的物种，其中
有自然原因的，但更有许
多是人类无视自然生态

法则而造成的。多年来，
人类对兽皮、虎骨、象牙、
犀牛角等的贪婪，造成猎
杀珍稀动物屡禁不止；加
上对海洋生物无节制的
捕捞；对森林的滥伐等
等，已经并还在对物种

的消失构成巨大
威胁。尽管各地
都有保护动物的
呼声，一些民间
组织也展开保护
动物的行动，但
是，漠视动物保护
的势力依然十分
顽固。如活取熊胆
的归真堂，生意越
做越大，还正在寻
求上市。日本坚持
反对捕鲸协定，依
然还在海洋中枪
杀鲸鱼。从非洲偷
猎象牙和犀牛角
等走私行径至今

还在继续。类似这种只顾
商业开发、不惜破坏环境
生态的其他现象，还可以
举出更多。

更有不可思议者，分
明残忍对待动物，还自找
歪理申辩。归真堂就播放
过视频，呈现黑熊“自愿”
走进取汁笼，还说活取熊
胆汁，就像“放自
来水一样”轻松。
在美国，也有些华
人上街抗议禁食
鱼翅，说捕鱼者割
下鱼翅后，仍将鲨鱼放回
海洋，这跟捕鲸不一样，
禁食鱼翅无理。这些当然
都是无知和无道的借口。
有专业人士介绍，活熊因
要反复多次取胆汁，其伤
口长期不能愈合，成天要
忍着伤痛度生。鲨鱼被割
去鱼翅后，游动、浮沉、转
向都受到影响，不仅要长
期挨受痛苦，而且会加速
死亡。动物如果会讲话，
必定也会呐喊：谁瞎说我
们“轻松”，不信也取你的
胆汁和脚趾试试看。

幸好现在认识到必
须保护动物的人越来越
多了，保护动物的行动也
明显取得成效。如印度历
史上老虎曾多达十万只，
如今只剩下约一千只了。
有一个毗邻老虎保护区
的村庄，住有%. 户、$.-
名村民。他们多年与老虎
为邻很有感情，为保存老
虎赖以生存的森林，一再
拒绝卖地，阻止商人前来
挖山开矿。近年也许是老
虎原有的食物链发生变
化，时有老虎下山咬食家
畜，还曾有人伤亡。面对
人虎相争谁让谁？为了扩

大野生老虎保护区的地
盘，这些村民情愿舍弃祖
辈居住的家园，搬迁到
政府另辟的新村落。政
府也有相应的配套政
策：迁走的村民，每户可

获得 $ 公顷新耕
地及约 / 万美元
的补助。正因为当
地政府及村民有
爱护老虎的共识，

使得人与老虎共处的生
态得以和谐维系。

这个事例也许只是
个案，但它展示的，不仅
仅是处理人与动物矛盾

的良好方式，更是人类面
对大自然的一种敬畏态
度。对待自然，必须保护，
应该敬畏，这不但是人类
的义务，更是一种心灵的
美德。酌

酒
花
应
醉

弹
琴
鹤
与
听

童
衍
方

书
法

与
传
统
共
商
量

! ! ! !去年冬至前后，六十七岁的香港诗人也
斯也离开人世了，悲哀。

我九十年代认识他，读的第一本书是他
的诗集。还是顾彬教授送给我的，他是也斯诗
歌的翻译者。

也斯写过一些非常温和与理智的话，那
时安慰和启发了我，让我对我们这一代人对
传统的隔离有新的认识，也许也是和解。他
说，我们这代人要与传统共商量。他说，香港
的怀旧潮流里，有种深深的情怀与迷茫。这些

话，由一个诗人温和地说出来，有强大的镇定的力量。
在香港有些视野宽广，态度温和的好诗人好作家，

也斯是其中的一个，他总是笑微微的，眼神聪明但面容
憔悴，像被岭南骄阳晒焦了。

有一年去香港开会，晚上一些人聚齐了要去兰
桂坊喝酒。也斯站在路灯下与我们告别。一群人中的
那个韩国教授用带着口音的普通话，再三邀请也斯一
起去。可他只是微笑着不说话，然后走了。现在回
想起来，那笑容里似乎有点落寞和悲哀，将要在夜
间独行的落寞。


