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! ! ! !我跑步进“京”，不为争项目，也不是
去观光，只为健身。

几年前小恙一场，当我穿上蓝白相
间的病号服时才深感：人生最大的财富
是健康，而健康源自良好的生活方式和
强魄健体。于是，一个名曰“跑步进京”
的长跑计划在我心中“风起云涌”。

心动就行动。出院第二天，我来到
小区的林荫道上，迈开了千里进“京”的
第一步。从上海虹桥站到北京南站的距
离为 !"!#公里，坐高铁需 $个多小时，
以我每跨一步前行 %!$米计，跑到京城
约 &'"万余步，比马拉松还要马拉松。

开始，我每天疾走 "%%%米，耗时 "%

分钟，犹如普客列车，慢速运行。两个月
后加码至每天 $%%%米，由走步变为跑
步，频率提升至动车速度。我跑步进“京”，通常在晚间
(点，与央视新闻同步。此时的小区洗尽尘嚣，绿林中
空气清新。跑步本乃枯燥事，找乐方能益趣相生。我跑
步的路径是围着小区绕圈，小区濒临沙泾港，夜间明月
高悬，河面波光粼粼。当我跑到岸边时，便四肢并用，伸
展双臂戏作蛙泳状，此谓“红掌拨清波”；跑着，跑着，时
而轻转头部，仰望星空，引吭高歌，通畅肺腑，此谓“曲
颈向天歌”。跑步途中，稍稍眯眼，默默计程：“苏州到
了，无锡快了，南京近了!!”自娱自乐，仿佛神仙之
游。跑步毕，微微沁汗，遂理顺气息，拉拉吊环、搁搁双
腿、捶捶背脊、扩扩胸腔，浑身舒坦。
“不积跬步，无以至千里；不积小流，无以成江海。”

跑步进“京”，贵在坚持。锻炼三年有余，穿破的跑鞋几
可堆成“小山”。跑步使我健身，也让我“跑瘾缠身”，欲
罢不能，即便瓢泼大雨，我身披雨衣照样出征。

雨中跑步，别有一番情调：身上雨水“嘀嗒”，好像
为我计时，脚下水花飞溅，似乎为我助兴，于追风逐雨
中，平添几多豪迈。

跑步还帮我引来“同盟军”，几个白天疏于运动的
小白领见我日跑不息，受了感染，也加入了跑步的行
列。有一对夫妻档，男的将军肚，女的“横向发展”，跑步
伊始，长衣长衫，羞于见人。而今一身短打装扮，甩开臂
膀，我型我秀。他们燃烧的是卡路里，换来的则是健美
和自信。

以跑步模拟进“京”的形式来统计运动量，激励毅
力，寓练于乐，趣在其中。我“跨长江、登泰山、越黄河!

!”一路欢跑，尽情领略祖
国的大好河山。现如今，我
已跑完了 ) 个加强版的
沪京“马拉松”。更令人欣
喜的是：跑步使我腰围小
了，睡眠香了，精力旺了，
身体棒了。
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! ! ! !去香港观光十多次，香港各旅游景
点大致已领略（包括西贡、大屿山与南丫
岛）。今年暮春赴香港，一是想重上太平
山，二是想去赤柱享受一下香港繁华背
后的宁静。
我想去赤柱，是读了邓丽君

的传记，我喜爱的这位歌星当年
曾在赤柱佳美道买了一幢二层楼
的小别墅，她喜欢穿过花径去沙
滩观海，还爱在路边买几朵玫瑰
花回家，享受一份悠闲的时光。她
后来演唱的“香港假期”与“香港
之夜”就是因为她最钟情于赤柱
有感而唱的。
我这次下榻于尖沙嘴帝苑酒

店，先搭地铁到中环，在巴士总站
换乘巴士 '路，只花 (元多港币
就可直达赤柱。从中环到赤柱，一路上先
越山，后面海，阿材夫妇陪我坐在二层巴
士上，居高观景，风光无限。途经浅水湾，
景色最怡人。路边茂密的林木宛如一片
片绿海，南国的景致美得醉人。
去香港玩，很多人喜欢漫步星光大

道，玩兰桂坊，拜黄大仙，携孩子去迪斯
尼乐园与海洋公园，这些景点好是好，只
是人头拥挤，环境太嘈杂。乘巴士去赤
柱，车内乘客寥寥，沿途未闻一声
汽车喇叭声，据阿材夫妇说，香港
司机很少有人会按喇叭，偶尔有
司机按一下，路人与其他司机会
白眼相对，这个风气真值得内地
司机好好学习。因此我一到赤柱，就更加
感受到香港另一种宁静轻松的氛围。
赤柱有山有水，还有古色古香的建

筑物，听当地人说，这里在 *%%多年前还
是一个沿海的小村落，村民见一棵巨大
的木棉树———在开花时，像一支“赤红的
木柱”，地名由此而来。
我先参观了赤柱码头，又观美利楼。

美利楼是一幢古老的建筑，初建于 !#**

年，坐落在中环。后来为了配合中银大厦
扩建，竟完整地移到赤柱，这一工程让观
光者大为惊叹。从中环到赤柱，乘车也得

近一个小时，没有脚的美利楼竟完整地
搬了个家。

美利楼一楼是香港海事博物馆，有
各种航海知识介绍，出售的纪念品相当
精致。二楼是两家餐厅，一家是西班牙

菜，另一家是泰国菜，三楼是德国
餐厅，坐在楼上，眺望大海品尝美
食，品味烤猪脚、辣香肠、德国啤
酒，岂不快哉！可惜时间还早了
些。

于是，我沿着当年邓丽君走
过佳美道、赤柱新街与赤柱滩道，
逛了一圈，那地方有历史古迹，还
有阳光海滩，那金黄色的沙子在
阳光下闪闪发光，与蓝天白云一
起构成了赤柱的动人姿色。海滩
边有不少小哥小妹穿了碎花 +

恤，赤脚拖了木屐在相携行走，好浪漫。
走过赤柱观物中心，那是一幢五层

楼高的商场，各种日用品应有尽有，在这
个充满中西文化融合的环境中购物，最
享受的还是边购物边观赏赤柱景色的清
丽与怡然。

面海的赤柱大街上有许多酒巴，当
地人称之“酒巴街”，再往前走就是赤柱
集市。赤柱集市有上百家各色小店铺，出

售书画、木雕、丝制衣衫、布料、服
装、皮包、化妆品、玩具、运动服、
明信片等小玩意儿。我走在其中，
发现其中的玩物都是当代工艺
品，但印上赤柱地方特色的图案，

如钥匙扣，还有文化色彩的木钟与绸缎
笔记本，洋人购之也欣欣然也。在赤柱集
市内，还有不少饭铺，据阿材说，价廉物
美。我们吃了鲜虾云吞面、还有牛肉、鱼
蛋双丸面，味道很好，每份 &'港元。比起
美利楼上的欧式大餐，要便宜许多。
在赤柱游览，最好有一天时间，晚上

住在海边听浪来浪去的叹息，还有邓丽
君的歌。这个昔日的小村镇，与现代化大
都市的香港有点不一样，留给我的是宁
静惬意的回味，可惜 $月上旬的香港有
点热，要在冬天去观光，那肯定更舒服。
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笔者经常要带 ! 岁小孙子到家附

近的公园玩! 因为里面有个儿童乐园"

儿童乐园里免费的游乐设施仅有一组

滑滑梯和两个跷跷板!占地也就几十个

平方米!但每天在这两组游乐设施上玩

的小朋友很多! 一到双休日和国定假

日!等着玩的小朋友都要排起队# 相比

之下!那些收费的项目只有到假日还有

点人气!平时大部分时间都空闲着晒太

阳" 去年!两个跷跷板先后坏了!家长和

小朋友们都盼望着能早些修复!不料园

方不仅不修! 反而把整个跷跷板拆除

了" 最近!那安装跷跷板的地方改造成

了又一个新的收费游乐项目$ 冲气弹

跳%&&每人每小时 "#元'

平心而论! 那些收费的游乐设施的确非常吸引小

朋友!但我们工薪阶层的家长实在玩不起$高架小车兜

一圈 "#元(摇摆船摇 $分钟 "#元(小火车转一圈 "#

元(电马跑 %圈 &元(碰碰车撞几下 "#

元))小孙子还没有尽兴呢!我一天的

养老金却已经玩完了' 好在孩子也懂

事!大多就在那些免费的滑滑梯和跷跷

板上玩* 但如今眼看着又一个免费的项

目+鸟枪换炮,!真担心什么时候连唯一的滑滑梯也给

取消了!再开发个什么新的收费项目!让小朋友们只能

玩姓+钱,的!而家长们也只能跟着掏腰包了'

媒体曾曝光有些公园占绿建造商业设施! 现在公

园把原本免费开放的+儿童乐园,逐步改造成了+收费

乐园,!这都是在动+一切向钱看,的脑筋* 记得去年上

海市绿化与市容局局长在接受媒体访谈时承诺$+要进

一步端正经营管理的指导思想*公园一定要姓-公.!公

园的服务一定要为-众./下一步将对所有违法占绿(违

规建设的现象进行坚决纠正!决不姑息纵容' ,

那么!对+逐步改造,免费儿童乐园成+收费乐园,

的行为!是不是也应坚决纠正呢0 毕竟!公园是姓+公,

的'
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! ! ! !几次去过乌镇，也应
了那句话：乌镇来过，未曾
离开。常常梦想去西栅逗
留一夜，感受古朴宁静，感
受梦幻江南。正在这时，有
一个日子不期而至。

有人说：“点蜡烛，用
好的床单，穿上炫
丽的内衣，不要等
到特殊的场合才
用，今天就是特别
的一天。”

可是，大众的
我们是多么平淡和
怠惰呀。我们那点
儿情调总如嗜睡的
猫，偶尔瞪大绿色
的眼睛，稍不留神，
又打起呼噜来了。

这一次，借着
银婚纪念日这个理
由，一定要去。乌镇
近在咫尺呀。上海
这地方，好就好在它和许
多景点若即若离，仿佛一
掀门帘，便一脚踏进另一
番春色里。

之前预订了西栅民
宿，临水房间，特意挑了个
带阳台的。此计划最让我
窃喜的是避开了节假日，
真正是可遇不可求。下了
班，从容地出发，一个小
时，到达。
从服务中心办理完手

续，乘船去对岸。

这过渡的方式里就已
暗藏玄机。明明只是百米
之遥，却不肯造桥，也不肯
用机动船，只用那摇橹的
大船，慢悠悠地载你到对
岸。平常的日子里，我们已
经习惯了慢不下来的生

活，而乌镇，只用一
条船，给你那奔波
跳跃的心一个无声
的提醒。
凡来过乌镇的

人，一定会去那满
场飘飞着蓝印花粗
布的大染坊拍照。
这次正好带了一件
旗袍，于是，乐颠颠
地找地方去换。这
一去不要紧，又被
那笼罩在古典乐曲
中的幽静雅致的洗
手间迷住了。女子
在里面或拍照，或

补装，着实惬意。乌镇总是
在一些细节上体现它的古
典情结，它的优雅和与众
不同。
换上放置了几年从未

穿过的浅色旗袍，倒有点
不自在。即便当时买的时
候，大概也不是为了穿，只
是觉得它是女人该有的一
个物件。

在入夜的灯火里，在
不多的游人中，边走边拍，
人少了，方可见乌镇的本
色。深巷、木门、朦胧的牌
匾、斑驳的粉墙……你来
古镇想追寻的，都依稀可
见。

沿小巷找到了 &, 号
民宿。仰头却不认识那牌
匾上的客栈名字，尴尬中
问年轻的店主。看来他肯
定不是第一次向入住的
游客解释，说是书法里
“雅”的旧时写法。原来叫
“清雅客栈”，这“雅”因了
的旧时写法，便颇有了些
古意。

刚进房间，正欲到阳
台观景，电话铃轻柔地响
起。从朦胧的蚊帐边转过
去，原来床头柜上有一部
民国电影里的电话机。话
筒里传来女声柔柔的关
于关窗子、点蚊香之类的
提醒。穿着旗袍，在“雅”
舍，接这种款式的电话，
真有点异样的感觉。

在店里用晚餐，在餐
厅的窗子前拍照，仿佛是
一个画框。然后，倚在窗
边，看着河上的游船缓缓
划过。想起卞之琳那短小
却永不过时的诗句，究竟
谁是风景呢？

乌镇的夜，到底有多

迷人，你懂得。不缺宁静，
不缺梦幻，甚至也不缺少
喧闹。在与一对年轻恋人
同乘一条船夜游之后，在
欣赏了桨声灯影之后，我
们又去酒吧街闲逛……
鸟鸣，夜雨，客舍青

青。在这样一个日子，我们
来过了。也许，从今以后，
乌镇的沉静与温润，岁月
的厚重与平和，一切都会
在梦中……

! ! ! ! ! ! !张文元
家父他乡年事老

（四字教育名词）
昨日谜面：徽商
（影片名）
谜底：《骆驼客》（注：

安徽人吃苦耐劳，世誉为
“徽骆驼”；商，客商）

菖蒲风起水泱泱
程超寰

! ! ! !菖蒲始载于《神农本草经》，
原名昌蒲，列为上品。功能开窍豁
痰，醒神益智，化湿开胃。用于神
昏癫痫，健忘失眠，耳鸣耳聋，脘
痞不饥，噤口下痢等。为多年生草
本，叶丛挺拔葱茏。《本草纲目》
曰：“菖蒲，乃蒲类之昌盛者，故曰
菖蒲。”

菖蒲有水菖蒲和石菖蒲之
分。
水菖蒲又名泥菖蒲、臭菖蒲、

剑叶菖蒲，生沼泽、溪沟、池塘等
低湿地。《本草经集注》云：“大根
者名昌阳……叶有脊，一如剑
刃。”端午节时和艾蒿一起悬挂在
门户用于驱恶避邪的，就是这种
菖蒲。石菖蒲又名山菖蒲、香菖
蒲、石上菖蒲，“生石碛上，穊节为
好。”（生砂石土中，以根茎环节密

集者为好）古人认
为，石菖蒲在药用
上要优于水菖蒲，
是菖蒲中之真品。
据考证，在南北朝

以前，水菖蒲和石菖蒲两者是混
用的；南北朝以后，多用石菖蒲，
水菖蒲仅在民间方药中使用。此
外，水菖蒲系藏族习用药材，故
《中国药典》以“藏菖蒲”之名收
载。
《本草纲目》将菖蒲列于草部

水草类，云：
“ 菖 蒲 凡 五
种。”除了水菖
蒲、石菖蒲外，
还记述了一种
叫钱蒲的植物。钱蒲植株矮小纤
细，叶狭如韭。李时珍曰：“甚则根
长二、三分，叶长寸许，谓之钱蒲
是矣。”“钱”，当是言其形微。如榆
叶称榆钱，小荷叶称荷钱。宋杨万
里《秋凉晚步》诗：“绿池落尽红蕖
却，荷叶犹开最小钱。”《植物名实
图考》曰：“今人以小盆莳之，愈剪
愈矮，故有钱蒲诸名。”上海的中
药店过去亦多有栽莳，药材名为
鲜石菖蒲，以鲜品供配方用，如今
已消失有年矣。

水菖蒲、石菖蒲和钱蒲均为
天南星科植物，它们都是菖蒲家
族的成员。
除此以外，还有一些名为“菖

蒲”的植物。
鸢尾科植物唐菖蒲，又名剑

兰、菖兰。其原产地在南非，现我
国多为进口。
唐菖蒲是重
要的鲜切花，
矮生品种可
盆栽观赏。它

与玫瑰、康乃馨和扶郎花一起被
誉为“世界四大切花”，唐菖蒲更
有“切花之魁”的称号。!,#*年，
美国总统里根访华，在结束访问、
举行答谢宴会时，美方特地从港、
穗等地采购了 !!%%多枝新鲜唐
菖蒲，用于宴会厅的布置。唐菖蒲
的球茎可供药用，药材名为标杆
花，功能解毒散瘀，消肿止痛。外
用于腮腺炎、疮毒、淋巴结炎等。
唐菖蒲有“菖蒲”之名，它的植物
名甚至比任何一种菖蒲更具有中

国印记，但是，从植物分类的角度
来说，它并不是传统的菖蒲家族
成员。
古人认为，菖蒲以“一寸九节

者良”。《雷公炮炙论》云：菖蒲“凡
使采石上生者，根条嫩黄，紧硬节
稠，长一寸有九节者是真也”。《本
草原始》述之更详：“石菖蒲色紫，
折之有肉，中实多节者良，不必泥
于九节。”石菖蒲中的道地药材，
因此被称为“九节菖蒲”。但是，近
代在全国大部分地区市售的九节
菖蒲并不是天南星科的石菖蒲，
而是毛茛科植物阿尔泰银莲花的
根状茎。这种“九节菖蒲”在历代
本草中均无记载，且无论从植物
来源、药材性味，还是从化学成
分、药理作用等方面来说，都不属
于菖蒲类药物。它之所以被称为
“九节菖蒲”，盖因其根状茎细瘦
而多节，与“一寸九节”有相符之
处，故被误作“九节菖蒲”。这是中
药中名实不符的一个较为典型的
例子。
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提醒函
刘振墉

! ! ! !在美国谋生的女儿，
有一天收到信用卡公司
的信件，说发现这张卡上
有异常数目的开支，而且
与平时消费的地区也不
同，询问此卡有没有丢失过？有没有可能
被别人盗用？
由于女儿没有及时回复，第二个月

又来了一封同样的信件。
事情的起因，是我女儿搬家到一千

多公里外的城市，买了新
房，添置家具，所以这两
个月花钱特别多，又是在
新的城市刷卡，因此引起
了信用卡公司的警觉。

信用卡公司开发出专门软件，从上
千万张卡中筛选，每天将挑选出来的可
疑对象，打印提醒函，最后邮寄给顾客，
以提醒持卡人注意。这些都是通过自动
化流水线完成的。


