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养 育

幸福的早餐生活
丛 歌

! ! ! !一天之计在于晨，早餐永
远不能忽略，没有早餐的生活
是无奈的；幸福的早餐，可以开
启一天的幸福之旅。
想起几年前，女儿有友快

要进幼儿园那会儿，最让人头
疼的就是吃早餐了，因为懒觉
不再有，早餐也不能再磨蹭了，
必须“速战速决”，而且尽量要
让她吃饱吃好，才能保证一上
午有精神。
其实，对女儿来说，吃饭一

直是个问题。我曾买过不少关
于吃的绘本给她看。关于吃早
餐的就有《!"只老鼠吃早餐》
《早餐你喜欢吃什么》等。

首先要给她解释的是为什
么要吃早餐。“早餐，如果你喜
欢吃鱼，那么———你可能是一

只 猫 。
早 餐 ，

如果你喜欢吃骨头，那
么———你可能是一只狗。
早餐，如果你喜欢吃花
生，那么———你可能是一
只老鼠。早餐，如果你喜
欢吃胡萝卜，那么———你可能
是一只兔子。早餐，如果你喜欢
吃香蕉，那么———你可能是一
只猴子……早餐，如果你喜欢
吃面包、鸡蛋和牛奶，那么———
你可能是一个宝宝。”
“你看，什么动物都要吃早

餐，所以，你也得好好吃早餐。”
读完《早餐你喜欢吃什么》，有
友懂了这样一个道理。
其次就是早餐要吃些啥。
“爸爸、妈妈、爷爷、奶奶和

!#个兄弟姐妹，我们是 !"只
老鼠的大家庭。森林的早晨。第
一个起床的是爷爷……出发去
采树莓……这里是厨房。噼噼

啪啪，柴火烧得好旺，把面揉成
一个个圆溜溜的面团，要做什
么呢？烤好啦，烤好啦！热腾腾
的面包烤好啦！橡子面做的橡
子面包。爸爸煮了一锅蘑菇汤，
天下第一好喝的蘑菇汤……早
餐准备好啦，有面包、蘑菇汤、
树莓、果汁和果酱。是大家一起
做的早餐。十四只老鼠新的一
天开始了。”那时的有友，最迷
的其实是 !"只老鼠里的这本，
人物众多，情节生动。“早餐要
吃得丰富，营养才好。”她又明
白了一个道理。
开学前不久，有友忽然对

我说：“你看，!" 只老鼠的早

餐，有面包、有树莓，他们
还爱吃榛子，我的早餐也
要这么丰盛和健康。”她
活学活用，给我提要求
了。
我向来是个注重健康饮食

的人，倡导低糖低盐少油无添
加。有友 $岁之前，吃的东西里
几乎不放盐，她也几乎没吃过
零食和甜食，很少吃有添加剂
的食品。这次，她提出的早餐要
求十分合理，我要想办法满足
她。
在吃方面，我也是个传统

的人，一直认为，早餐要吃饱吃
好，淀粉的摄入最重要，其次就
是要品种丰富。在家尝试了几
天后，发现不行。本来吃饭就慢
条斯理的她，在家只来得及吃
几口粥或者啃一两口包子。如
果吃完再去上学，路上堵一堵，

必 定 迟
到。这可
怎么办？

还好单位离幼儿园很近，我
们索性尝试了赶早先出门，把早
餐挪到单位。女儿在食堂吃早
餐，索性学起了十四只老鼠，喜
欢花色品种众多，喜欢把“摊头”
摆得很大。单位里还有个她最喜
欢的伯伯，每天一早到食堂，先
电话把伯伯喊到食堂，有说有笑
中，圆满完成早餐“任务”。

一顿营养的早餐，犹如雪中
送炭，能使激素分泌很快进入正
常直达高潮，给嗷嗷待哺的脑细
胞提供饥渴的能量，给亏缺待摄
的身体补以必需的营养，一下子
带给我们身体精力、活力和健
康。对于不爱吃早饭的小朋友，
绘本中的早餐，也许也会成为
“好榜样”。

费
恩
的
故
事

! ! ! !前不久，美国德克萨斯州 %"岁的珍妮特·费恩拿
到了德克萨斯大学达拉斯分校的学士学位。费恩经历
了丰富的人生，高中毕业时 !&岁的费恩去了一家服装
制造厂担任秘书。然后结婚生子，在家陪伴孩子 !%年，
养大了 '个孩子。她一生之中做过许多工作，包括在达
拉斯一家医院做了 $#年秘书，直到 ((岁时从这个岗
位上退休。退休后的费恩并没有停下继续学习的脚步，
她决定到德克萨斯大学达拉斯分校主修社会学。在她
看来，在晚年实现自己早年的人生目标“非常有价值”。
当然，大学学习的生活并不轻松，因为年事已高，学习
难度倍增，她的健康也不断出现状况。在后期学习中，
她需要借助助步器行走，还需要吸氧，但她始终坚持到
校上课。后来，因为膝盖也出了毛病，无法再使用助步
器，费恩就参加在线课程，最终顺利完成学位要求的最
后一部分课程。费恩的顽强学习精神，得到师生、朋友
们的一致赞扬，她被称赞为一个“生活在
身边的人生激励者”。据介绍，费恩参加
的是一项州级计划，允许 &'岁及以上老
人到德克萨斯州的公立大学免费就读，
去年大约有 $###人参加了这项计划。目
前，在美国全境，&'岁及以上老人在大
学生中所占的比例不到 !)。
实际上，费恩并不是世界上年龄最

大的大学毕业生。!#年前，*'岁的美国
老太太诺拉·奥奇斯在堪萨斯州一所社
区大学拿到历史学学位，并和孙女一起
大学毕业。她毕业时，该州议会全体议员
以起立鼓掌的方式向这位高龄的大学生
致敬。而在两年前，在日本京都造形艺术
大学学习陶艺的平田繁实，以 *&岁零
$##天的高龄成为全球最年长的大学毕业生。平田繁
实 $##'年以 %'岁高龄入读京都造型艺术大学，用了
!!年的时间在八成科目上拿到了“优秀”，达到了毕业
条件。在毕业典礼上，校长这样评价他：“平田同学无止
境的好奇心给我们这些后来人带来莫大的勇气。”平田
繁实还获得了吉尼斯世界纪录认证。
当今，全球不少国家已进入老年社会，老年人数量

与日俱增。健康专家们表示，老年时继续接受教育是保
持健康的方法之一。结合费恩的案例，美国德克萨斯大
学休斯顿健康科学中心（+, -./012）老龄化联盟的专
家提出，通过继续学习，保持活力，有所期待是一项非
常积极的健康举措。近年来，各国政府均采取措施，为
老年人的再学习提供和创造各种条件，中国发展快速
的老年大学、美国和日本的社区大学，都在国际上产生
了积极影响。上世纪 '#年代是中国人口出生的高峰
期，如今这一代人都已步入老年，他们中许多人因为年
轻时受各种条件所限，与高等教育失
之交臂，许多人都有再学习的强烈愿
望。中国老年人的学习潜力和需求十
分巨大。如何为他们创造更好的学习
条件值得深思。

人生的修改过程
蒋子丹

! ! ! !韩少功的小说新作
《修改过程》里有这样的
话：人生的过程也是一个
修改过程。我认识韩少功
已经 "#年了，亲眼见证了
他如何从小韩活生生被修
改成了如今的老韩。而且
我认为他的人生修改过
程，是我目力所及的人群
中，很少有人能达到的成
功过程。我所说的成功，并
非世俗意义上那种你成了
多大名，赚了多少钱的成
功，而是你是否按照自己
青年时代的蓝图，通过不
断努力的修改，最后无限
接近于设计初衷的成功。
比如说，他在还是小韩的
时候，就有了要回到下放
的乡村去盖房子过日子的
计划，结果二十多年之后
真的去了，一去就是二十
个春夏，在那儿养鸡育菜
种树栽花，还写了数部质

量上乘的著作。在我看来，
这便是他人生修改过程的
重要部分，这种修改的实
施，除了需要热血激情需
要冷静思考，需要智慧、勇
气、定力、意志、决断力与
执行力，更需要超凡脱俗
的价值观来支撑。下乡盖
房子这件事，曾是许多作
家朋友的人生计划，但真
去盖了房子并且真去过了
日子的人少而又少，真去
过了日子，又没虚度这些
日子的人，更是绝
凤毛麟角。生活在
我们这个风云变
幻异象纷呈的国
度，要以流水般的
刚毅和柔韧，朝着
预定的方向坚定不移地前
行，最后抵达自己的人生
目标，是多么不容易。
纵观韩少功的文学创

作，他的小说越到晚近越
是贴近生活贴近人物原
形。阅读《修改过程》的时
候，我非常之愉悦，那里边
的人物，当然是由南京的
鼻子北京的嘴湖南的双眼
皮共同塑造出来的，但不
少细节都让我非常熟悉，

知道它们来自哪里。虽然
作者采用了元小说的框
架，实施了在虚与实之间
来回转换的计谋，除去文
学技法方面的追求，回避
当事人对号入座这方面的
考量是不容忽略的，也是
避免写作受到约束和干扰
的必要手段。现代主义文
学元素的加入，给作者带
来无限的空间和方便，让
他能随意出入虚幻和现实
之间，将很先锋的技巧玩
到不露痕迹的地步。《修改
过程》没有一般知青小说
那种自恋，属于自嘲精神
非常强烈的书写。这种自
嘲不是凭空得来的，而是

出自于一种很强的
自信，即作者对人
生自我修改过程的
自信，自信的人才有
本钱来自我调侃。

在大家的眼
中，现在的老韩已经活到
了德高望重的位置，他的
系列思想随笔，包括前几
部长篇小说，以及他自己
刻意而为的那些现代主义
名篇，大多是庄严的、深刻
的，甚至有些沉重的，其思
想含量让当下藐视文学的
理论家们，也不得不刮目
相看。对他在这个时间节
点，拿出这么一部充满生
命青涩印迹，以不加掩饰

的自嘲互嘲为主调的小
说，我是非常佩服的。这种
放松标记着老韩人生境界
的新高度，他在不断地超
越自己，而且越来越随心
所欲。我预感到这部小说
的创作，有可能开辟他创
作生涯的新格局，一种独
步天下的心态与炉火纯青
的技法相结合的高大格局。
他的小说，特别是《马

桥词典》之后的小说 ，早
就有了许多亦庄亦谐，外
庄内谐的篇章。《修改过
程》较之他过往的小说，庄
与谐的比例有较大幅度的
调整，风格也更趋向外谐
内庄，在满纸看似俏皮的
话语里，仍然饱含着一以

贯之的理想情怀与现实悲
悯，让我们在笑声中感动，
在泪水中沉思。作为那个
时代的亲历者和过来人，
我从《修改过程》的字里行
间，完全能够嗅到当时社
会生机勃勃的气息，看到
热气腾腾的景象。在一部
以现代主义叙事风格为框
架的小说里，要把每个人
物写得如同室兄弟隔壁阿
姨那么活灵活现，难度有
多大，有过类似写作经验
的人都会明白。

我要由衷祝贺老朋
友，能向读者们奉献出如
此青春焕发的作品，并奇
迹般地保持着小韩同学的
精神面容。

我的女孩
朱小萍

! ! ! !你几岁了!我的女孩

从你开始牙牙学语!

从你开始叫一声妈妈

你 !岁了

你长得很好! 有妈妈

温柔的基因! 又有爸爸英

勇的气质

你喜欢蔬菜吗! 我的

女孩

你刚刚开始不喜欢吃

蔬菜! 现在妈妈告诉你需

要吃蔬菜!你接受了

你常常跳吗!我的女孩

吃完饭跳! 早上也蹦

蹦跳跳

说好的! 吃完饭你要

跳!妈妈就要抱住你

你觉得这样好吗!我

的小白兔

你一个人能坐下来阅

读吗

是的! 你能够一个人

静静坐下来阅读

插画绘本!你都爱

妈妈没有教的唐诗!

你也会背了

你快点长大! 成年以

后你会是妈妈最爱的闺蜜

最温暖的小马甲

你会长大! 奔跑在你

的人生路途

你会欢欣! 沐浴在爸

爸妈妈的爱中

新的一年! 让妈妈向

你问声好

你好!我的女孩

!愚园路的表情
林筱瑾

! ! ! !同样的梧桐马路，私下认为科学会
堂前弯弯的南昌路，像首爱情诗，路边的
矮墙里，精致的西餐咖啡和艺术小店们
弥漫着法式的浪漫情愫，愚园路则像艺
术人文频道的播出，每段都是不凡之作。
它，路面宽阔，电动能源的双向公交车斯
文地驶过，轻轻来去不落一丝衡山路的
红尘，没有安福路的骄傲，也没有永福路
的遗世独立和武康路的网红长队，我喜
欢它的理由是：不端。看它路边吃、喝、
玩、读、穿的店铺，多玲珑地透着殷实书
香后代的俏皮 3..0，配衣品特立独行却
不乖张的型男潮女
们刚好，带着新出
炉的三文治和袅袅
咖啡的蓬勃气息。
即使在冬季也不乏
绿意，衬得道上 45!

670.们的橘色，似比别处更高大上了几
分。

尤其喜欢愚园路上的创“邑”空间。
广场上空飘扬的装置艺术品，散发着内
敛的设计感，既迎合身旁百年建筑的气
质，又透出后生挡不住的英气，为这条浸
润了百年近现代历史人文气息的马路平
添一抹 "8时代的异彩。路中段，几座老
建筑似乎经历了逆生长，成为一片开阔
而年轻的创意办公园区。
傍晚，雅致的灯光照明勾勒出它们

历史的轮廓。这些华丽转身的小洋楼，怡
人的光影散发出其楼宇的馨香品质。如
《千与千寻》中的主人公顺着神秘的建筑

光影去寻亲，夜色中的我走在愚园路上，
也被路边最靓的二层办公小楼吸引，鬼
使神差地踏进了一个文创行业的领地。
这里活跃着各类服装、广告设计的年轻
小公司，空荡荡而明亮的走道里贴着各
类商业文案的海报，作品表现的技法却
是颇为老道。从作者们的学届看出这是
一代 *#后的美术从业者，其中不乏海外
留学的背景。看这代年轻人生逢最好的
时代而人才辈出，不免瞬间闪回自己的
青春期，似有文艺的细胞在体内野蛮生
长过，但在出产朦胧诗的年月，懵懂的热

爱未及发芽便倒伏在学
习数理化的华山一条道
旁。所幸的是，自己最终
没错过与美的专业相
伴，因此与眼前年轻的
艺术公司隔窗相望有昔

日在教学楼走廊窥探的感觉。
一间工作室猩红色的背景墙和趣意

盎然的布置吸引我忍不住轻轻推门入
内、邂逅一位年轻的设计工作室老板，和
他 9#平米、四张大桌加 &个年轻智库的
共享办公空间。宽大办公桌上小伙子的
异域照片和健谈敦厚的举止，显出这位
年轻创业者正步入事业和生活两旺的轨
道。见我感兴趣于墙上的画作，年轻人立
刻给了我商家链接，熟稔的程度仿佛面
对的不是陌生人以至于言谈甚欢。自由、
分享是这年代弄潮儿的标签，眼前不知
名的后生令人敬畏，讶异于设计企业的
甘苦至今还是如此相似，我们惺惺相惜。

趣味记忆
明 德

! ! ! !德国著名心理学家艾
宾浩斯研究发现的遗忘曲
线揭示了人类大脑短时记
忆信息后若不注意复习则
记忆量会逐日递减直到清
零的规律。诗化记忆法是
我自创的一种巧记法。我
之前总是记不住上海轻轨
$号线区间车广兰路和浦
东机场起讫站之间的唐
镇、创新中路、华夏东路、
川沙镇、凌空路、远东大
道、海天三路这 (个站名。
后来，我心血来潮地从每
个站名中提取一个字（可
谐音，尽量取首字），组成
了一个既充满意境又便于
记忆的诗句“唐闯（创）华
沙凌远海”，其具体情景是
“唐先生先闯荡华沙（借用
波兰首都华沙之名）再乘飞
机凌霄飞越远方的地中海”。
联想记忆法是我屡试

不爽的方法。前些年山东
杂粮饼在申城街头卖得很
火，我常买给家人吃，其原
料为小麦粉、小米粉、黄豆

粉和玉米粉，但我老
是记不全这些原料。
尔后，我突发奇想，提
取了这 "种原料的首
字而美其名曰“小小

黄玉饼”。再譬如，我国古
代著名短篇小说集“三言
两拍”中的“三言”由明代
冯梦龙编纂，但“三言”书
名令人犯晕。一次，我巧借
“（明）（喻）修辞法”、“交
（通）（警）”和“众人皆醉我
（恒）（醒）”锁定了“三言”
中 9 组“世”与“言”的搭
配，立刻弄清“三言”是指
《喻世明言》《警世通言》和
《醒世恒言》。

综合记忆法是本人同
时运用多种手段去巧记事
物的招数。$#世纪 %#年
代华东师范大学的电话总
机是六位数 '"%"&!。我当
时把前两位数字 '" 和后
两位数字 &! 分别想象成
青年人的节日和小朋友的
节日，中间的 %"则谐音读
作“不是”。于是，这个电话
号儿的含义就变成了妙不
可言的“五四（青年节）不
是六一（儿童节）”。又如，
英语共有十大词类，即名
词、代词、数词、形容词、动

词、副词、冠词、介词、连词
和感叹词。我曾教学生先
用谐音“明代数行动副官
接连赶”记住这十大词性，
再将其演绎成一段众所周
知的史实：（明）（代）朱元
璋曾（数）次采取（行）
（动），致使曾为其打天下
的许多正（副）将（官）（接）
（连）被（赶）出皇宫而鸟尽
弓藏，惨遭迫害。这样的情
节设定后，学生们说想忘
记十种词性都很难。
反向记忆法是本人借

助矛盾关系或反义关系进
行趣味记忆的方法。实践
中用之，受益匪浅。

年年有余!剪纸" 郑树林


