
做油粿过年
连希俊

! ! ! ! 每年的除
夕夜已成了家
族的团聚之夜。
年前早早就在
商议今年的除

夕怎么过？我那个 !"后的儿子突然嚷了一声：做点油
粿来吃吧！我一愣：这第三代的孩子还有着点潮汕情
结！今年的除夕何不把家乡的年味加以传承？
我出生在上海，是第二代的潮汕人。老母亲上世纪

四十年代初来到上海，由于她对家乡的眷恋，这五十年
中，把家乡的习俗始终保留在上海这个家，至今还留下
对家乡习俗的回忆，其中印象深的便是“做粿祭祖”。
母亲做的油粿有她特别的工艺。油粿的皮料是先用

大米煮成稠稠的粥，按比例掺和糯米粉做成。馅料是用
豌豆板（晒干的蚕豆）浸泡蒸熟后打成粉，拌以肉丝、虾
米、香菇丝等佐料。然后包成半月形，圆边打褶，然后放在
油锅炸成金黄色。这样做成的油粿，面层脆、里层糯而不
粘，直到现在还会垂涎三尺。老母亲过世后，唯能继承做
油粿的是我二姐，这几年她上了年纪手抖，也不再做油
粿了。于是我对二姐说：不用你动手了，就当个顾问吧！

一开始谁也搞不定它，不是大就是小，不是太薄就
是太厚，包起来不是破了就是裂开，边褶更是打得五花
八门。做坏了引来一阵笑，个个乐开怀，充满着过年的
喜悦。开油锅，炸油粿，个个盯着锅，看着把白白的生粿
炸成金黄灿灿的油粿，谁
都想着尝上第一口。这油粿
咬下去脆脆的，里层是糯糯
而不粘口，馅是松松酥酥
的，香香鲜鲜的，吃在嘴里
脆糯松酥香鲜，这可是传统
的年味！

今年过年把做粿这一
手艺教给下一辈，让他们
留下深刻的印象和美好的
回忆。这样中国年的情结
就会一代一代传承下去。

何夕小年夜
史 谭

! ! ! !何夕小年夜？这还
用问，不就是大年夜的
前夕吗？但是，从历史
上看，至少还得说一
句：怕未必吧。

古人有小年之谓，宋
末文天祥曾有腊月二十四
日所作之诗，诗题就用《二
十四日》，称“江乡正小
年”。此日即是小年，此夕
乃谓小年夜。
腊月二十四夜何以称

作小年夜？因为是夕祭灶、
送灶，至大年夜接灶，过年

气氛渐浓，这段时日民俗
纷纷然呈现于街市和家
庭。
清嘉庆时，祭灶、送灶

日期发生了变化。嘉庆帝
国因军机处二十四夜值班
之臣不能回家祀灶，而“女
不祭灶、男不拜月”已经相
沿成习，遂将宫廷祀灶提
前一天，使二十三日、二十
四日军机处分日值班的章
京各各得以在家祀灶；于
是官宦之家就纷纷相效，
竟以二十三日为送灶日者
为多，且又不做京官而为
地方官者亦然，由此改以
腊月二十三日为小年，是
夕也相应称作小年夜了。
民家祀灶仍用二十四夜，

妓院则迟至二十五日
祭灶。我在幼年时犹
闻长辈叙说这三个日
期，有一句简约之语
曰：“官三民四龟廿

五”，龟者借指妓院也。
吴方言地区以大年夜

的前夕为小年夜，在民俗
书中不乏记载，清顾禄《清
嘉录》就是这样记述的，沪
人多持此说，其来有自，就
不能一概以“想当然”看待
了。京剧戏班则至今仍说
小年封箱，亦即腊月二十
三日演封箱戏，次日停锣
至除夕，正月初一开箱，当
然并不能说它不典，也是
其来有自。

舍近求远只为健
朱雪坤

! ! ! !退休前，我只需工资上缴，
余下就是衣来伸手饭来张口的
甩手掌柜。轮到我退休，赋闲在
家，无所事事，晃晃悠悠，然而精
神萎靡。老妻对我这种退休后的
活法大为不满，扬言要抓大放小
分摊家庭事务。其实，老妻对操
劳了大半辈子买汏烧煮有些事
已感力不从心了，需要有人分
担。最后决定指派我买菜、收拾
灶台、洗刷锅碗瓢盆筷。我欣然
从命担当不推诿。

跨出家门向前，穿过
居民区，蹬上横跨马路的
行人天桥，计步器 #$%步
路程，就到一家小超市。
家庭日常生活用品及蔬
菜荤菜在这里都能买到，但品种
单调，蔬菜蔫不拉唧不新鲜，全
家老少对我买的菜肴办的伙食
都有微词。

跨出家门左拐，沿途要穿过
有红绿灯的大马路，计步器 &$'(

步路程，就到一家气派非凡的大
超市。菜肴品种繁多，花色齐全，
大多是经挑拣过的净菜，有的近
乎于精致制品，加上包装成本，
菜价要比普通
超 市 高 出 几
成，不适合我
的消费能力。
更何况退休后
自由支配的时间很充裕，可把选
菜拣菜汏菜权当排遣时间充实
生活锻炼身体。所以，这家大超

市我只是偶尔光顾。
我把一家超市菜的

品种少质量差一家超市
菜的价格贵向老妻诉说，
老妻指点我到城郊一家

农贸集市去买菜。
跨出家门右拐，沿着人行道

步行，计步器 %(('步路程，就到
城郊一家大型农贸集市。货物上
下有载重升降电梯承担，人员上
下有电动扶梯为你效劳。一楼划

分家禽水产鱼虾区、四季时鲜蔬
菜区、四时瓜果区等。二楼可控
制室温，划分鲜肉区、豆制品区、
半成品菜肴区、熟食卤菜酱菜

区、南北货干货
区等。三楼划分
锅铲碗筷瓢盆
勺灶厨用具区、
家庭日用品杂

什品小百货区等。一句话，一个
家庭的日常生活用品拾遗补缺
都能在这里可一站搞定。

到这农贸集市买菜：用眼看
比新鲜，用脑想比价格，用心算
多少钱。活跃思维锻炼脑子，似
对眼脑心做按摩保健操，延缓人
体衰老。

在这农贸集市买菜，常有邂
逅至亲旧友同事同窗的驿站，通
过聚叙交流信息了解彼此释放
心情不孤单。更多是相互关怀传
授养生办法保健理念，互相鼓
励。

买菜是我担当的任务，无论
一年四季春夏秋冬，还是风霜雨
雪天寒地冻，或是骄阳似火烈日
当头，我都得去做每天必须要做
的功课，从而倒逼我不懈怠不偷
懒，把买菜融入健身锻炼。人老
先老脚，老人锻炼先锻炼脚，所
以，我把买菜也作为健身锻炼。
有时携带环保袋故意一溜小跑
轻装而去，有时闲庭信步边走边
思而达。买好菜，左手拎右手提，
原路返回到家。虽气喘吁吁，但
神清气爽，周身舒坦。达到国家
提倡的国人每天运动指标是步
行 ()))步，健康一辈子的目标。

退休十年有余，我寒热不发
一个，咳嗽不咳一声。这应归功
于老妻在我退休后及时指派我
买菜、收拾灶台、洗刷锅碗瓢盆
筷的决定，使我退休后还有事可
做，生活有目标，更是我锲而不
舍尽心尽责舍近求远买菜去，只
为健的成果。
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膏方调理治疗肾病 龚学忠

! ! ! !长期以来民间流传着冬季服用膏方的习惯。民谚云：“三
九补一冬，来年无病痛”。

大多数肾病表现为本虚标实，虚实夹杂，主要病变
在肾，又常与他脏有关，应根据虚实主次辨证治疗。在
遣方用药时，应全面分析患者病史、用药史、其他系统
疾病情况，再从中医角度辨证论治。
肾病膏方适应症：&*各种原发性肾小球疾病（如 +!

,-肾病、膜性肾病等）、继发性肾脏疾病（高血压肾病、
糖尿病肾病、紫癜肾等）、早中期肾功能减退、中老年女
性的慢性复发性尿路感
染、未经肾穿刺确诊的蛋
白尿、血尿患者，凡病情稳
定，检测指标正常或接近正
常。.*小便频数，甚则失禁，
经各项检查未发现异常，属
肾虚膀胱失约者。%*有明显
的肾虚证候，时有腰酸腰
痛，头晕目眩，思维能力下
降，阳痿遗精，性功能减退，
畏寒肢冷，出现早衰状态
者。/*无明显器质性疾病，
而在节奏快、压力大的环境
中工作，精力有所“透支”而
出现头晕腰酸、疲倦乏力的亚健康状态者。$*中老年人，无
明显器质性或功能性疾病，可用膏方平补调理。

用法用量0 膏滋药一般在冬至前一周至立春前服
用。用少量开水烊化，空腹服用，1周后改为 1天服两
次，早晨与晚上睡前 1小时空腹服用。如空腹服用不
适，可把服药时间放在饭后 1小时左右。成人每次服 1

汤匙，约 %)克；少年减半。
储存0应储存于瓷罐中，亦可用搪瓷烧锅存放，存

放在阴凉处，避免靠近厨房炉火边。每天取用膏方时，
应该放一只固定的汤匙在罐里。启用后要及时存放冰
箱，若发现有霉变，则不宜再服。

服用禁忌及注意事项0急慢性肾炎、肾盂肾炎急性
发作期；慢性肾功能不全、尿毒症，有明显胃肠道症状
者；各种肾病或肾虚病情多变阶段；肾虚兼有舌苔厚
腻、腹胀便溏等脾胃功能失健者均慎用。对脾胃素虚患
者，在服用膏滋药时出现脘腹胀满，纳呆倦怠，便溏苔
腻者，可用陈皮、佛手片、砂仁等泡茶饮用，必要时可选
用参苓白术散、香砂养胃丸等健脾开胃、理气消胀的中

成药对证处理。服膏滋药期间应忌食
生冷、油腻、辛辣等不易消化及有较强
刺激性的食物。膏滋药不能与牛奶同
服。感冒应暂停服用。!上海市中医医
院肾内科副主任医师"

诗心与水仙
!牛博士对马妞说"

! ! ! !精神离开了物质，
生存会很艰辛，而物质缺
失了精神，照样可以活得
光鲜靓丽———这就是物
质主义盛行的基础。

初冬。养水仙。玻璃缸，卵石，清水，所求甚少的
水仙球茎便悠悠然抽出了绿芽。估摸临近春节就会
有幽香盈室。
我们的水仙大抵是乳白色的，与英国水仙的明

黄色很不相同。英国人喜欢大片大片地种植水仙，想
一想，该多光鲜靓丽呀。虽然我们只作盆景清供，但
爱水仙之心应该相通。华兹华斯从水仙的舞蹈中感
受到了欢欣，在孤独时他体会到了水仙的祝福，由
此，他领悟到水仙赠予他的精神财富。
如此说来，光鲜靓丽固然可以是俗到根的土豪

气，但也未见得与高尚的精神不共戴天。可以说是诗
人给光鲜靓丽的黄水仙注入了生命泉，而如若说，是
光鲜靓丽的黄水仙点燃了诗人的精神火花，也没错。
其内核，是诗心。
“我孤独地游荡，像一朵云，
高高地飘浮在山谷的上空，
忽然我望见远处有一大群
金黄色的水仙，随着微风
摇摇摆摆，像是在舞蹈……”

戴逸如文并图

灌溉2美国俄勒冈州火山湖国家公园3 王白雪摄
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! ! ! !前一阵与几位亲友欢
聚，有位女亲戚面现愁容
地告诉我道：说是她的孙
子夜夜在熬夜，不到子夜
&4点是上不了床的！一听
到此话后我却夜不成眠
了，心想我得提醒他
们———让孩子熬夜，险哪！
那亲戚在电话里回答我：
“我也提醒过他们，
可那是最敏感的话
题，只消一提，他们
就毛了，且绝不更
改。我心痛哪！”

很多家庭在孩
子还在读小学时父
母已替他报了五六
门的课外补习班、
兴趣班。从放学到
夜餐前的时间是针
插不进的。饭后趴
在桌上做那永远也
做不完的功课，直
到子夜 14点，才能上床。一
早最迟七点非得起床不可
了。算算她能睡几个小时？

孩子长期睡眠不足，
上课时，脑昏昏然，眼茫茫
然，思维在睡觉。老师的讲
话听不进，板书瞧不见。睡
眠不足课更上不好。随后
拼命地补课———恶性循环
着……

我有个远亲，父母皆
是知识分子。望子成龙的心
更切，替孩子报了好多个补
课班，学习抓得紧，孩子几
乎没有一分钟空的时间能
稍事休息，脑筋一直绷紧
的。到了相当长的时间后，
孩子的脑筋出了大问题。

我是家教的妻子———
俗称师母。但我是旁观者
清，数十年的观察总结出
的话。正如我夫在生前就
说过的：若是我补课的课
能保证学生考取大学的
话，那我的课时费不该只
是区区数十元，该是数百
甚或是数千了。那么，他为

什么要做这行当
呢？基本上是形势
所逼的。

重点中学毕业
班的数学老师，是处
于风口浪尖的人哪。
可以想象，会有多
少孩子与家长来
“程门立雪”？当然，
也毋庸讳言，还有
个原因，那时教师
待遇较差。不得已挣
几个零钱贴补家用。
成人不是睡足

八小时就够了，而是要保
证绝不熬夜。我们亲昵地
称孩子为“困毛团”，是指
孩子嗜睡，生理上需要比
成人多睡 4到 5 小时，现
今比成人少睡，而且还夜
夜熬夜。这里的风险有多
少？孩子的家长们哪，你们
殊懵懂哉！
我观察了几十年来我

家的学生，大半来时都已
精疲力竭，听课时基本上
在睡意矇眬中听的。其实
老师也累极了啊！这两人
都苦，又何苦来？
我唯一的独子，恰恰

是“卖油娘子水梳头”。从
不要父亲替他补课的，所

有学科也从不补课。高考
也如此。后来以总分高分
及数学近满分考上了复旦
大学的。丈夫所执教过的
少年班，每届皆近乎全部
有考上科技大学的成绩
（当然也有其他学科的功
效），这些班级从没有一个
学生来求补课的。这却为
何？首先得让孩子有充分
的睡眠，凡高明的教师重
点是在传授知识的同时培
养他们对学习的兴趣，让
学生们掌握学习的主动
权，听课时就舍不得遗漏
一句话，若有不理解处即
当天弄懂它———从不“欠
债”。老师布置作业只需少
而精，为学生减负。

那为什么同是他的学
生，而努力补课者能考中
的却寥寥呢？两者的上课
效果竟有如此之差别。除
了学生本身的天资略有差
别外，主要的还在于：补课
的比正式上课的更疲劳；
何况是“炒冷饭”的课，课
的内容没了新鲜感，学生
们的兴趣更缺缺的了。

我忽想：若我先夫犹
健在，而孩子们若都能睡
畅了，身心健康，学习都
好了，就没人来补课了。
让他当个数学的义务答
疑者，集天下英才而教
之，这，不亦乐乎！

夏建松
无言以对

（三字修辞名词）
昨日谜面：美轮美奂教师
楼

2球类运动员）
谜底：傅家俊（注：傅，师
傅）


