
读昔日!蛙王"自传有感 周锦尉

! ! ! !步子刚是上世纪 !"

年代的“蛙王”，百米蛙泳
速度达 #分 $%!秒，进入
当年世界前四。我少年时
入选区游泳队，曾经多次
获上海市中学生蛙泳冠
军。四届市运动会，有幸
参加成年组蛙泳决赛，与
步子刚同池竞技，前四强
都被上海队的运动员包
揽，我获第五名。步子刚
是我少年时代的一个偶
像。
退休了，与夫人一起

购买了卢湾游泳馆的“夫
妻健身卡”，保持每周五
六次、每次千米的运动
量。偶然之中发现步子刚
也经常在此游泳，主动与
之攀谈，话头一接，就一
见如故了。
五一节前，步子刚把

他与夫人张安临各自的自
传送给了我。节日在家，读
步子刚伉俪的自传，这是

自编自印“私人定制”的文
本，文字朴实流畅且有情
感，收集保存不少珍贵照
片，有种“原生态”感觉。

一个好动顽皮的孩
子，开始学跳水还“勇敢
度”不够，改学游泳，一下
子触动了步子刚的灵感和
天赋，成绩迅速达到运动
健将级，屡破全国纪录；代
表国家多次出访，与印尼、
德国的运动员比赛，每每
传来佳音；退役后又任国
家游泳队、解放军游泳队
教练，成为巴塞罗那奥运
会中国代表团成员，见证
泳坛“五朵金花”的辉煌；
受周恩来等中央领导的多
次接见；退休后还应聘新
加坡游泳队，成为出色的
外教。自传题目为《精彩人

生》，确实这四个字，是他
经历的写照。

步子刚写了一段感
悟，笔者颇有同感，他说，
“竞技体育中，每一个项目
只有一枚金牌，得金牌者
一定具备了常人没有的天
赋。如果光靠苦练就能得
金牌，那么能吃苦的人多
之又多。但是没有金牌的
人，极有可能在另外的领
域里凭了在体育生
涯里练就的个性，
取得更大的成功，
这种例子在游泳队
比比皆是”。
我的经历就是一个案

例。我是中学时代的上海
市蛙泳冠军，高中时海军
体工队打算招我到专业
队，因种种原因没有去成，
不久“文革”开始，我上山
下乡奔赴崇明长江农场，
以后回沪边工作、边进修，
走上新闻和理论、搞写作
的道路。现在回顾起来，青
少年时的游泳经历十分珍
贵，比如，步子刚和他夫人
自传中都描绘过的“日本
大松博文魔鬼式训练”，我
也经历，一次训练课连游
&'个百米计时游，真是屡
屡挑战体能极限！当然，游
泳我没能“登顶”，只到了
“半山腰”，冷静分析，自感
主要是“天赋还不够”，但
游泳给了我丰富的人生。
有辉煌，也有曲折，如

中国的发展一样，冠军之
路亦不平坦。两位曾有不
公的遭遇。张安临的自传
《我的泳道》告诉我，她出
生革命干部家庭，也是破
全国游泳记录的泳将，“文
革”前入党，评为市三八红
旗手，一路顺风顺水。然而
之后，她“从天堂掉入地
狱”，父亲被诬陷迫害致
死，母亲受审查，内中情
节，令人愤懑与唏嘘。步子
刚则被告知不能与张安临
结婚，否则会受牵连、“影
响前途”。人间自有真情
在，子刚认定安临是好人，
顶着“政治压力”，执意与
她成婚。他的选择却使这
位“蛙王”每每受到冷落，
以至一定程度边缘化。那

些曲折的经历，激励他一
直坚持真诚为人、勤勉工
作。步子刚的行动和才能
还是被大家认同，自传尾
声一章“笑到最后”，表达
了这对伉俪现今淡定的心
境。
自传中一段话给人启

发，步子刚说：“教练员是
(!)行职业里最好的职业
之一”，“一个好的教练员
一定是喜好学习、博览群
书、知识广泛的学者。因为
运动训练学是一门综合性
科学，是一项与人打交道，

并且要造就该运动
项目精英，使之与
全世界其它国家的
精英们角逐，并能
战胜之的学问。因

此，教练员工作既艰巨又
具挑战性，既精彩又刺
激，不适宜一辈子从事”。
是啊，处于顶级层次的运
动员、教练员都面临两个
考验：一是残酷的竞技成
绩的考验，所谓“胜者为
王、败者为寇”；二是
“顶级层次”高处不胜寒，
名和利的诱惑、考验会无
时不刻袭来。为人正直是
“我自岿然不动”的法宝。
步子刚就这样。
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慈善快乐行
王汝刚

! ! ! !今年 * 月 +

日，是上海市慈
善基金会成立
,) 周年的好日
子。老领导陈铁

迪邀请部分参加开创工作的同
志聚会。大家清茶一杯，抚今
追昔，气氛热烈感人，我有幸
参加聚会，感慨良多。
上海市慈善基金会成立伊

始，可谓白手起家。陈铁迪会长
的话掷地有声：“我担任会长只
有一个念头，按照国际惯例，
依法治会，规范管理，取信于
民，专款专用。”
市慈善基金会很快在社会

上产生了良好效益，原因在
于，基金会脚踏实地，为民办
实事。春暖花开，为癌症俱乐
部的患者做义工。夏日炎炎，
开办方便老百姓的慈善超市。
秋桂飘香，组织明星演唱会为
慈善事业添砖加瓦。冬季严
寒，全体人员为贫困群众过好

年上街募捐。
多年来，跟随领导下基层

送温暖，使我得益匪浅，体会
到慈善行为不仅能荡涤心灵，
还能感染乐观和体验豁达人
生。某年春节，我随陈铁迪会
长、余慧文副会长等领导去慰
问老城厢一户人家。男户主是
全国劳动模范，早年在湖北工
作，退休后，回沪安度晚年。
当时，这位劳模年近古稀，老
母亲尚健在，儿孙辈人数不
少，可谓子孙满堂。

印象最深的是这家老太
太，她头脑清晰，十分健谈。
铁迪会长一进门，就被她认出
来了，操一口苏州方言，诚恳
地说：“你阿是市领导陈铁迪？
我昨晚一夜没有睡好，心想，
我这个老太婆福气怎么会介
好，市领导要亲自来看我？”
风趣的开场白，一下子活跃了
气氛，铁迪会长笑着说：“这
说明我下基层太少了，应当经

常来看望你。”老太太反应极
快：“领导同志日理万机，不敢
当的。快请坐吧。”
铁迪会长取出慰问金交给

劳模：“你为建设祖国作了贡
献，祝您晚年幸福。”劳模感

动得不知说啥好，嘴里反复念
叨：“感谢政府，感谢党……”
老太太不失时机插上一句：
“还要感谢市领导亲自把慰问
金送上门。”铁迪会长亲切地
与老太太拉起了家常：“家里还
有什么困难？”老太太说：“现在
生活蛮好，最苦要算三年困难
时期，当时，儿子媳妇在湖北工
作，孩子放在上海归我带领，
真苦呀，好在已经熬过来了，
我一直相信列宁同志讲的一句
话……”我好奇地问：“哪一句

话？”没想到，老太太竟然模仿
电影中列宁的一句台词：“面包会
有的，牛奶也会有的。”老太太
的乐观和豁达，引得一片笑声。
慧文副会长打量一下老太太

简陋的家，真诚地说：“你们家还
有上学的孩子，负担蛮重的吧？”
老太太说：“我有两位重孙在读小
学，需要点学杂费，负担还不算太
重。”慧文副会长说：“我们帮你们
分挑些担子吧，根据规定，这两个
孩子的学杂费可免。”劳模感动得
嘴里直念叨：“感谢政府，感谢党
……”老太太开心得抚掌大笑：
“有这等好事？读书可以不出铜
钿，真难为情煞了。”她转身嘱咐
孙儿：“不要忘记好心人，努力读
书，将来报答国家。”

工作人员递上两张申请表，
老太太粗粗看一眼，转手交给家
人填写。细心的铁迪会长问道：
“老人家视力不太好吧？”老太太
说：“我一辈子粗茶淡饭，身体不
错，就是近年来眼睛白内障。”铁

迪会长安慰她：“我们有个点亮工
程，免费为老人施行剥离白内障
手术。”老太太婉言回绝：“这种机
会留给比我年轻的同志吧，让他
们恢复视力，多为国家作贡献。”
铁迪会长劝说她：“视力改善后，
可以看报纸，看电视，提高生活质
量。”老太太这才松口：“喔唷，手
术费一定蛮贵的，这样吧，我就开
一只吧。”铁迪会长高兴地说：“还
是两只眼睛一起动手术吧，好事
就要办好。”
后来，在市慈善基金会的安

排下，老太太接受了治疗，很快恢
复视力，喜得她逢人就说：“感谢
市慈善基金会的好心人，使我重
见光明。”
我曾经担任市慈善基金会理

事和宣传大使，对这个温暖的大
家庭有特殊感情。如今，看到市
慈善基金会工作有序发展，事业
朝气蓬勃，我的心里充满快乐，
衷心希望更多的有心人走进慈善
队伍，祝慈善事业越办越兴旺。

白马王子
谢小嘤

! ! ! !一千个人心目中有一千个哈姆雷
特，但一千个女人心目中总共不过那么
寥寥几个白马王子。
小时候迷恋的是六小龄童版的孙悟

空，满腔正义感，一身好本领，忠心只
为周全那个无论怎样也要护着的人的梦
想。这大概是我们最早对所谓“力量”
与所谓“忠义”的认知，后来大家迷恋
《包青天》 里何家劲演
的展昭和 《神探狄仁
杰》里张子健演的李元
芳，也是一个道理，力
即是美。
长大了一点，钟情的是杨过，古天

乐版的杨过让我们真正从具象意义上理
解了“唇红齿白”、“少年风华”，而他
真正成为白马王子那一刻不仅仅是与小
龙女生死相随谷底重逢，还有在为小郭
襄的生日送上为国为民的超豪华大礼之
际，百般宠溺千般抬托，成就一个十六
岁女孩子人生中最辉煌的时刻。另一个
几乎未曾有完美荧幕诠释的白马王子是
《萍踪侠影》的张丹枫，金庸创作注重
文学性，主角或多或少有些人性上的缺
憾，梁羽生一派儒生求全之心，张丹枫
完美到不可思议，才艺皆绝，任侠无
双，对云蕾无怨无悔一往而深的赤忱，
与上官天野一席似疯似痴的对谈，让我
们懂得，情深最美。

豆蔻年华，喜欢上《情书》里抱着本
书站在窗帘边上的少年藤井树，《十七岁
不哭》里品学兼优却朦朦胧胧恋上女同
学的简宁，或许是知道了江湖恩怨太过

天高地远，白马王子便落
地成了一个比普通人稍微
优秀一点，但如果踮着脚
也不是不可以到达的形
象。优秀则美。暧昧则美。

陆陆续续还有格里高利·派克、乔
治·克鲁尼与金城武，以及新晋外星人
气王都敏俊教授，有的似一阵风，有的

在心里长根，大抵脱不
了俊美而专情的形象塑
造，郎艳独绝，世无其
二，越脱离现实越
美———贫嘴张大民总不

会是大家心目中的白马王子吧。
然而渐渐也知道了，白马王子是白

马王子，而生活是生活，生活里不但没
有高来高去、快意恩仇，没有随叫随
到、救苦救难，连永远的第一名也是没
有的。有些女孩子喜欢天天把感情玩成
王子屠龙救公主，龙都要哭了———资源
紧缺啊。

白马王子是给我们用来仰望星空、
志存高远的，而生活，生活是用来筚路
蓝缕、脚踏实地的。而长得美的是公
主，长得不美的，只是公主病而已。
平凡的日子，油盐酱醋，就算是林黛

玉也要上班也要炒股票的。至于身边那
个，不拘秃顶或是大肚腩，色相看多了也
就看淡了，能在过马路时拉住你的手，能
在下班回家后给你放一缸洗澡水，能吃
完晚饭帮着管管孩子讲讲故事，能在入
睡前给你削个苹果一块儿聊聊天的，就
是白马王子。

!抗癌义工"

吴文元

! ! ! !苏州大学附

属第一医院近期

首创 !肿瘤爱心

陪护平台"# 邀请

!"位抗癌明星当

抗癌义工# 分散到各个肿瘤病房# 为癌症患者战胜病

魔加油打气$ 刚刚步入 "#岁的张先生患了肠癌# 心

情十分低落# 虽然医生一再告诉他# 只要合理治疗#

完全可以战胜病魔# 但张先生就是不信$ 自抗癌明星

陈老伯来到张先生的病房# 陪护在他的身边# 反复讲

述自己战胜肠癌的许多经历和故事# 张先生逐浙被陈

老伯的抗癌故事感动# 慢慢有了战胜肠癌的信心# 情

绪也开始乐观起来了$

人们常说#同病相怜$其实#同病不只相怜#而且也

相通#互相之间容易沟通$抗癌明星到癌症患者的病房

里当义工#有利于做好病人的思想工作$一个癌症病人

的乐观态度和战胜疾病的信心很重要# 只有具备了这

种态度和信心#才会增强身体上的免疫功能#有利于战

胜癌症$有人说#战胜疾病三分靠治#七

分靠养$我想#这个!养"字不只是增加营

养#更要在思想上增加精神力量$苏大附

一院建立!肿瘤爱心陪护平台"#就起到

了这样的作用# 值得借鉴$

颜
师
傅

陈
伟
伟

! ! ! !电话铃响了，一个上
海口音的男人：“是伟伟
么，姆妈走了。”说着呜
呜地哭了起来。顿时，我
心里一阵难过，泪水夺眶
而出。“伊走时叮
嘱我，先不让侬晓
得。侬在北京，过
来交关辛苦。等下
葬之后，再跟侬
讲。”我忍不住抽
泣着：“颜师傅是
大好人啊，我跟伊
感情牢深咯。”

颜师傅姓颜，
名云菇。(&年前，
我刚参加工作在毛纺厂，
她是厂里从上海请来的选
毛车间的师傅。厂长知道
我会上海话，叫上我一起
去招待所看她。她年近六
十，矮小的身材，一头利
索的短发。见她一个人住
一间，有些孤独，便搬来
与她一起住。这一住就是
一年，这一年中留下的记
忆，变成了我心里的一只
汤婆子，温暖了我一生。
她不识字，我帮她读

信，写信。她吃素，常用
煤油炉给我做各种好吃
的。从上海探亲回来，她
给我带来上海糖和二床缎

子被面。一红一绿说是给
我结婚用。还有当时正流
行的搪瓷砂锅，大中小一
套，我现在还在用，要不
是她的死，我早已忘了它

的由来。
她个子矮，脚

小，买不到鞋。我
会给她做鞋穿。她
穿着可乐了，见人
便说，“咯是阿拉伟
伟做额。”晚上跟她
聊天，聊起她丈夫，
她总说在日本。后
来才知道她丈夫在
台湾。在她看来，

这样说会比较安全。
每每说到老伴，她眼

里闪闪发光，细细地给我
讲。“他是远洋轮上的二
副，比我高出一个头，拄着
文明棍，穿着老 -皮鞋。
常常出海，回来会给我买
许多新鲜东西。有时带吃
的多了，我会分给左邻右
舍。我个子矮，他给我买
过无数双高跟鞋。我做了
很多件旗袍配着穿……”
随着时局的变化，两

岸的关系渐渐有了改善。
台湾回大陆的人越来越
多。老伴在台湾没有积蓄，
不好意思回来。她托人捎

信去，“你回来好了，我养
你。”她儿子说，我爸爸，出
去回来都在同一日。早上
出去，晚上回来，而中间却
相隔了 .)年，真像是一场
梦。
自打老伴回来，为了

让他吃好一点，颜师傅
+) 多岁的人了，又找了

一份织袜子的工作，每天
出去上班。老伴误以为她
在外面还有一个家。常常
故意气她，给她脸色看。
她居然一点也不生气，依
然每天上班下班，挣钱贴
补家用。邻居实在看不过
去了，对她老伴说：“你
离开的这 .) 年容易么，
她一个人扛过去多少事。”
就这样他们又在一起生活
了 #*年。

几年前，我去看她，
她高兴地搂着我。临行前
她把家里最好的一床蚕丝
被送给了我。这份沉甸甸
的礼物，带着她的一片深
情，盖着它从头到脚都暖
了，一直暖到了心里。
颜师傅，她身上有着

中国女人特有的坚强和隐
忍，贤淑与豁达，更有着
对爱情的坚守与忠贞。带
着一颗菩萨心肠，她活了
/)岁。

熬
夜
弊
多
利
少

许

良

! ! ! !四年一度的世界杯足球赛开幕在
即，本次大赛在南美洲巴西举行，足球
迷们又将欢喜鼓舞一月！熬夜或通宵看
球者，可能又不少。熬夜，已成为现代
生活中的一种危害身体的不良习惯。

当今，常出现些不正确认知，如：
熬夜后昼补；夜深人静，做事有灵感
等，其实这些皆不宜。笔者提倡：尊重
自然，合理作息，顺应四时，有益健
康。怎么尊重自然环境呢？首先，人类
学习、工作、劳动必须遵循自然界阴阳
消长规律，日出而作，日落而息，而不
是日出而息，日落而作。违反规律，时

间一久，必然疾病丛生。研究认为一般睡眠时间以晚
上 /0&)点至次日早上 *0!点为正常睡眠时间，一夜
睡 +0$小时，一般说不得少于 *0!小时。
除了与自然环境、社会环境相应和谐外，人类还

必须重视体力活动与脑力活动相均衡，做到形与神
俱，才能去做好各种事。一天 /0&)小时工作，中午
只有午餐时间，没有休息或午睡时间，上、下午也没
有工间间歇小休一会，从早到晚在封闭
式大楼里，面对电脑工作，无一刻稍作
休息。这样的状况下，人的脑汁耗尽，
体力活动几乎处于禁止状态，长此以往
体脑二者活动很不均衡，近来，我们也
听说因熬夜累极等造成的“过劳死”或猝死现象，严
重的后果已普遍暴露出来。
人体肾上腺皮质激素和生长激素都是在夜间睡眠

时才分泌的。前者在黎明前分泌，具有促进人体糖类
代谢、保障肌肉发育的功能；后者在入睡后方才产
生，既促进青少年的生长发育，也能延缓中老年人衰
老。故一天中睡眠最佳时间是晚上 &)时到凌晨 !时。
长期熬夜的人，皮肤受损会非常严重，皮肤休息最好
的时间就是在晚上，如果晚睡会增加皮肤的负担，引
起一系列的皮肤问题，如肤色黯淡，起痘。熬夜者喜
欢吃夜宵，夜晚进食不但会使人难以入睡，还会白昼
食欲不振，造成营养不均衡，诱发肥胖。

另外，中医认为“久视伤肝”，看久电脑屏幕，
会劳伤眼睛和脑神。在这春夏之交，可泡饮枸杞菊花
茶，饮食些莲子米仁红枣汤，以及补充些牛奶鸡蛋等
高蛋白食品。 %作者为上海市中医医院主任医师&

!林佐明
回到原点

（美国旅行景点）
昨日谜面：对局巧布

阵（四字行政管理名词）
谜底：下设机构


