
远离肌无力
彭瑞高

    照顾老人多年，深知在老人生活中，
最无奈的两字是：“无力”。

无力的老人，自身无奈，亲者也无
奈。最记得有一次，我推一位长辈去照 X

光，帮老人站上机位后，医生让我马上离
开，但我就是离开不了，因为我一放手，
老人就倒下。此刻的老人，骨瘦如柴，全
身无力，“弱不禁风”也不足形容。最后还
是我在一旁扶着老人照完 X光，那次我
自身究竟受到多少毫西弗 X光辐射，也
顾不上了。

人一老，上楼无力，站立无力，干活
无力，负重行走尤其无力。《孟子》把“颁
白者不负戴于道路”，作
为“庠序之教”和“孝悌之
义”的标志，可见历代老
人皆以此为苦。

那么人到白头，怎样
才能避免无力之苦，做到
生活独立自理呢？我的看法，这事须想在
前、做在前。

所谓“想在前”，就是要常想一个真
理———“用进废退”。这是人体器官的铁
律：用则活力常在，弃则由强转衰。最突
出的例子就是两腿。一个人，有半数骨骼
肌肉分布在两腿，半数神经和血管聚在
这里，一半以上的活动要由它承担。两腿
肌肉一萎缩，人的活力就大打折扣，“人
老腿先老”说的就是这个理。可现实中，
恰有很多人终日久坐，乐当“沙发土豆”。
这种看似安逸的生活，最不利于下肢肌
肉。有调查表明，半月坐卧不动，腿力就

会降低 10年。不常运动的
人，除腿肌枯瘦外，全身钙
质会加快流失，关节骨骼疏
松化。所谓“老而无力“，由
“坐而得之”居多数。

“想在前”还不够，更重要的是“做在
前”。
“做在前”就是要趁现在还能活动，

抓紧时机锻炼身体、增强四肢，保持肌肉
活力。老话说“八十岁学吹打”，锻炼这事
任何年龄都不嫌晚。就腿部而言，最简易
的锻炼方式是走路、跑步；如果有基础，
还可以做些力量练习，如适量负重下蹲

或半蹲。如果不想成为“手
无缚鸡之力者”，则上肢锻
炼也不能忽视，这方面的锻
炼，除俯卧撑、引体向上外，
还可试试哑铃、扩张器等。
有志于锻炼者，不拘

时间地点，也不拘活动形式。武术中的
“马步桩功”，我一直很喜欢，自觉对增强
腿力有效果。这“桩功”在家就可练，灶上
烧着水、手上拿着书，都不耽误，蹲上一
两分钟，两腿就胀胀的有反应。又如等车
等航班，不妨选个角落，做做深蹲或俯卧
撑。这类“磨刀不误砍柴工”的锻炼，最是
有益身心两健。
人有了点岁数，外形可以不再挺拔，

内心却不可先自萎缩；只要四肢肌肉尚
健，人生大厦就不致坍塌。喜欢久坐的朋
友，不妨推开家门，每天出去走一走、跑
一跑，让野风吹着，体验下另一种心跳。
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七夕会

美 食

妈妈的味道

    现在的生活节奏太
快，吃一顿饭常常都是狼
吞虎咽、囫囵吞枣，每餐
饭应该细嚼慢咽的道理
自然早就知道了，但因为
以前的紧张工作留下的
坏习惯，每次坐下来吃饭
时我总是不由自主地加
快了节奏，真正称得上有
滋有味地吃饭也就只有
在去探望妈妈的时候了，因
为在妈妈的餐桌上总会让
人有着一些小惊喜。

比如炒蛋，几乎是每
个厨房小白必做的菜，搞
不好就蒸蛋炒蛋煮蛋啥
的拼在一起来个全蛋宴，

妈妈做的最好吃的炒蛋
是蟹粉蛋。可别被这名字
蒙骗，这道菜其实和蟹粉
没有半毛钱的关系，其精
髓在于调整得当的醋，醋
的种类有很多，这道菜的
醋最好用米醋，山西老陈
醋过于浓烈，白醋又过于
清冽，唯有带一丝甜甜回
甘的米醋最适合。其次便
是姜蓉，生姜须选择介于
嫩姜和老姜之间的，既有
足够的辛辣也有充足的
汁水，在砧板上反复剁
碎，然后和米醋充分搅
匀。另外，做蟹粉蛋的蛋
可不能是鸡蛋，得是鸭蛋
才行，这样不仅让菜式看
上去更接近，吃上去的口

感也更厚实，视觉逼真度
更高。还有一个要点，烹
饪过程中不能像做别的
炒蛋那样先把蛋黄蛋白
打散了，
得先把蛋
黄蛋白一
并放入油
锅中，等
到蛋白凝
结起来以后再戳破，让蛋
黄流出，这样才能最大限
度地接近蟹肉的状态。

小时候，只有零星的
吃梭子蟹的记忆，关于蟹
肉的美味，我们都是在妈
妈的这道蟹粉蛋中品咂
出来的。长大以后，蟹不
再是遥不可及的美味，妈

妈便很少做这道菜了，常
常是在某天吃大闸蟹剩
下姜醋汁以后，妈妈舍不
得倒掉，赶紧放入冰箱，

第二天就
能让我们
重温童年
时的美味
了。

而对
于北方人吃惯了的韭菜
盒子，妈妈为了减少人体
对油脂的吸收，特意将韭
菜馅用馄饨皮来包裹成
扁平状，只用很少的油润
锅底，然后把馄饨皮反复
翻，既不粘锅也不煎焦，
至双面都呈金黄色盛起，
忙不迭地轻轻咬上一口，

不仅鲜香四溢，韭菜的汁
水也淌出些许，外脆里嫩的
口感真是很棒。

妈妈还擅长制作各
种面点，从冷面到烧麦再
到包子，冬笋上市时便是
妈妈制作烧麦的好时节，
馅料中再加上香菇、黑毛
猪的肉丁，每个烧麦都是
实墩墩的分量，鲜香呼之
欲出；因为不使用泡打粉
增白剂，妈妈做的包子外
观可能不算好看，口感也
不是太蓬松，但每每看到
包子上那一道道手工的
褶子，我都会觉得手中的
包子就是全天下最美味
的。按照时令做当季的美
食也是妈妈的拿手好戏，

无添加的梅子酱、杏子
酱、糖桂花，让我们随时
都能感受到大地的馈赠，
品尝到岁月的美好。

人间最佳的味道其
实不一定是珍馐美食，妈
妈就是最擅长为最寻常
的食材画龙点睛的人。

吃妈妈做的菜，浮沉
漂泊的心灵便有了归依
之地，吃饭的速度也就自
然慢了下来。和家人团团
围坐在一起，边聊天边吃
饭，食物的味道伴着内心
的欣喜弥散开来，精神也
变得无比丰盛。

赵妃蓉

情迷秋草
裘 索

    只是因为在上世纪留
学时住了后乐寮、多看了
小石川后乐园的草木，再
也没能忘掉那植物的生生
息息。
距后乐寮不足百步之

遥便是后乐园的入口处，
这座被冠以“特别历史特
别名胜”融合了中国儒家
文化、禅意幽深的日式庭
园对贴邻的后乐寮的清贫
寮生特别爱顾，门票对折，
花上 150日元，就让你在
拥有 300年园龄曾是德川
家邸的艺苑里浪上浮生半
日闲。
有着全日本赏樱枫梅

赏菖蒲名所美誉的小石川
后乐园，春夏秋冬次第登
场的樱花、菖蒲、红枫、腊
梅从不会辜负前来的赏花
人。坡上的杜鹃、架中的紫
藤、田里的稻穗、池边的荷
莲、湖畔的燕子花、河岸的
曼珠沙华……有名无名的
花草点缀着别有洞天的后
乐园。春有百花秋有月、夏
有凉风冬有雪，这一座隐
逸繁华的江户庭园赏赐了
我多少四季美景中的好时
光，这一方隐逸闹市的恬
静之地滋养了我多少芸芸
的草木心。

很多年前的秋夏之
交，携子去了日本海最北
端与俄罗斯邻接的礼文
岛。这座被誉为花之浮岛
的岛屿人烟稀少，除了海
产品都得岛外运入，自然
原始空灵荒凉、静谧得让
人心慌，唯有那蓝天下面
海迎风而笑的花草抚慰着
心慌的你。
当行走在桃岩瞭望台

和元地灯塔间 2.5公里的
栈道，蒲公英、高山青、三
叶草、紫参、瞿麦、蛇床、路
边青……富贵的、苍凉的、
妖娆的、平淡的，花岛的各

种花草在栈
道两侧绚烂
地开怀畅笑
着。这些在
2000 米 高
山上才能看到的阡陌之外
的野生花草，却出现在海
拔仅 0-300 米的海岸缓
坡上，真是自然界的珍稀。
望着逸散在山坡草原、林
间隙地、海岸湖畔的群落
花草踩着夏季的尾声在初
秋中依然怒放，那一丝的
心慌没有了。
秋去冬来、白雪皑皑

的花岛被封，游客被拒岛
外。草木在酷寒中寂灭又
在雪地里涅槃。枯荣更迭、
生死相续，挑战生命的禁
区后在春天里重生。
彩霞满天，夕阳西沉

入海，礼文岛的落日醉美
无限，香深港的海胆美味
之极，然难以忘怀的是还
那高原群落的花草，那份
内心对秋草的膜拜。
花岛之行，深深地爱上荒
野中的秋草。
疫情暴发前的秋冬之

季，在儿子用心做了南美
游的攻略后，一家三口踏
上了南半球。行至圣地亚
哥，儿子调整了旅程，因为
那里有座被誉为空中花园
的圣塔露西亚山。孝顺的
儿子察觉了妈妈想在那里
多看看多走走的端倪。
这座空中花园的山顶

可鸟瞰全城，极目可见头
顶雪冠的安第斯山脉，向
北沿着古木参天的林荫小
道，通向葱翠勃郁的山间
曲径，两旁野花姿色撩人，
难怪空中花园还有一个令
人心动的名字“情人山”。
我调侃地对身边大学一年
级的儿子说：南美旅途太
劳顿，妈妈平生恐不会再
来，你可要携你以后的女

朋友重访
“情人山”
哦！儿子
笑 而 不
语。

原为堡垒的圣塔露西
亚山，圣地亚哥市府对其
做了花园式改建，种了大
量千姿百态的仙人掌、棕
榈树、旅人蕉、虎尾兰、龙
舌掌、变叶木、霸王鞭等南
美耐旱植物的同时也植有
不少东方风情的秋樱、马
铃、万寿菊、茉莉、朝颜、金
盏草、芦荟、瞿麦、百枝莲
等的草本植物。枝干硕健、
花瓣敦实得像上了蜡的人
造花的南美植物映衬着茎
叶纤弱、花瓣薄逸好生怜
爱的东方情趣的草本植
物，在蓝天白云下的情人
山却是那样相得益彰，或许
这也是空中花园被称为情
人山的缘由之一吧。

南美之行颠沛辛劳，
但世界遗产的马丘比丘、

热带雨林的亚马逊河、惊
心动魄的南极冰川……一
路的异域风光异国风情值
得我们为了那份壮观、那
份美丽去鞍马劳顿。何况
于我而言，更有难以忘怀
的在情人山与前世的小情
人惊美于山顶蘧蘧栩栩的
大片芒草。
南美之行，情迷秋草。
露水先白而后寒，二

周前的寒露，侍花一盆以
应时令。花材中可以没有
红枫，可以没有万寿菊，也
可以没有秋海棠，万万不
能没有的是芒草。将在岩
代太郎《秋之芒草》钢琴曲
中完成的《秋草精魂》的插
花作品微信发送给远方夜
读中的儿子，我们竟不约
而同地想起了两年前情人
山的那一片芒草。
千山万水走遍，天南

地北看尽，钟情的还是那
离离的原上草，思念的还
是那远方的亲人。

你，两岁了
朱立夫

    南上海文化中心的落
成，极大地活跃了南上海
奉贤的各项演艺活动，尤
其是以前在郊区难得一见
的高品位音乐、舞蹈等演
出，令人神往！
记得在南上海文化中

心系列演出季庆祝
活动中的一场“吕
思清与美杰新青年
乐团音乐会”，力邀
欧阳娜娜加盟献
演。我在网上获悉
此消息后，充满了期待！
大家都知道，吕思清

是当前活跃在中国乃至世
界颇有影响力的小提琴演
奏家。能够在家门口聆听
到著名演奏家美妙的音
乐，不能不说，这是南上海
文化中心给远郊的我们每
一个热爱音乐的普通市民
带来的福分。
那日，我与夫人早早

吃了晚饭，提前近一小时
到了南上海文化中心。出
乎意料的是，连文化中心
旁边的树桓路上都停满了
车辆。户外露天森林剧场
即将放映《中国机长》，艺
术书店内人流如织，书店
隔壁的大白兔奶糖展示厅
挤满了人。主题为“好运夜

市”的摊位前，孩子们兴奋
地叫喊着，奔跑着，似乎整
个世界都是他们的。

吕思清音乐会开始
了。上半场是吕思清独奏
的维瓦尔第《四季》小提琴
协奏曲。下半场有美杰新

青年乐团演奏的
莫扎特《G 大调弦
乐小夜曲》第一乐
章，欧阳娜娜独奏
的拉赫马尼诺夫
的《练声曲》，以及

其他改编曲目。
维瓦尔第的《四季》分

为“春、夏、秋、冬”，每季分
为三个乐章。吕思清用一
把小提琴把盎然的春意、
姿肆的夏日、沉甸甸的秋
实，以及凛冽的隆冬演绎
到了极致，尽显名家功力。

春夏秋冬共十二个乐章，
其中，快板、急板或不太快
的快板占了九个章节。在
四十多分钟高强度的演奏
中，吕思清把每一个音符
都十分清晰地送进每一位

听众的耳朵，让人们充分
体验了维瓦尔第用音乐表
达出来的他对大自然的深
刻感受，对生活浓烈的爱，
以及对人生独特的感悟。
下半场，高难度的帕格尼
尼《无穷动》，以及改编的
《天鹅》《乘着歌声的翅膀》
及马斯涅的《沉思》等作
品，都是耳熟能详的经典，

让听众们如痴如醉。特别
是接近尾声演奏迪尼库
《云雀》时，我前排的三位
十岁左右的男孩女孩，竟
兴奋地随着节奏猛烈地摇
摆着身体，活脱脱琴童的
痴狂样。
剧场内全体观众的表

现也十分出彩。首先，是几
乎百分百的满座，其次，是
鼓掌相当热情而礼貌，最
后，是演出临近尾声，观众
反复热情邀请吕思清返
场。吕大师加演了《我和我
的祖国》，以及为祖国为南
上海艺术中心庆生的生日
歌。全场气氛温馨、热烈且
充满了情感的互动。
于我而言，这次观演

的另一个收获是，亲耳聆
听了意大利制琴大师斯特

拉迪瓦里制作于 1699 年
名为“克莉斯比小姐的”这
把名琴在吕思清手中演奏
出的无比美妙的音色。毫
不夸张地说，这把琴价值
连城。
吕思清的琴弓发出的

三个“P”的极轻极轻的泛
音，就像一根缝衣针掉地
上的声响，然而，坐在剧场
最后一排 2座上的我与全
场观众一同，清晰地聆听
到了那无与伦比的琴声，
我无比激动。
改革开放以来，南上

海奉贤，彻底改变了交通
落后的面貌，逐步缩小了
与市中心城区经济落后的
差距，近些年，文化品位也
正在加速提升。
有九棵树，真好！

吴哥窟
春 子

    谁都知道， 她将她的
秘密藏在吴哥窟。 他俯首
谛听：是“我爱你”还是“我
等你”？ 风蚀的影子，石刻
的图案， 一代代的努力以
及迷惘，命运爱好捉迷藏。

他听到了旷古的啸啸
之风， 他看到了冤魂的坦
荡微笑。是的，永无答案才
称销魂， 而宁静， 就是千
年的寂寞。

       
今
晚
，迷
醉
故
乡
夜

郭
树
清

    故乡崇明的夜，有着生态岛特有的灵秀，异常的怡
静、安谧和温馨，给人一种神秘、深幽而美丽的韵味。

夕阳渐渐退去，天幕无声轻垂，在西天边漏下一缕
暗红的余晖，透过绿叶婆娑的树隙漂染天空，许多农舍
升起袅袅炊烟，深蓝的天幕上开始闪现几颗星星，静悄
悄地像从水里捞起，疏疏朗朗地闪着不可捉摸的青光，
使人如入梦幻之境。

苍茫的暮色中，墨灰色枝叶蔓披的树林间扑闪着
上下翻飞的蝙蝠黑影。四周沉寂、幽静，没有了闹市的
喧嚣，没有了人流的嘈杂，只有悠悠流淌
的小河水发出有节奏的淙淙细语，更衬托
出“黄昏到寺蝙蝠飞”的独特夜景，这也是
我喜欢常回故乡的缘由之一。

夜阑人静，漫步在盘桓纡曲、洒满月
色的小径上，天空中玉盘似的圆月在幽
蓝苍穹中显得格外皎洁，周围繁星点点，
闪动着布满天空，似乎在眨着狡黠的眼
睛，窃窃私语，窥察人间。一路走来，伴随
的是步履的嚓嚓声，风吹树叶的飒飒声。
小径两边黑巍巍的树丛阴影，使人产生
一种迷幻莫测的感觉。或是竹影、或是水
杉树影、或是樟树影、或是银杏树影，重
重叠叠，深沉扶疏，有墨黑、浓墨、浅黑、淡黑，还有泛着
微光的黑灰色，好一幅浓淡相宜、意境深远的丹青图
画，令我遐想，沉思“画”里。

这里有我当年住过的小土屋，村边的小河沟，路边
的行道树，更有曾经朝夕相处的乡亲们，以及当年他们
送我从军的那条小土路。我伫立在风中，农舍透出的黄
色暖光，窗纱上的人影晃动，洗却我所有烦愁。

浓幕开始漫起，银色的月亮爬上树梢，清辉的月影
洒在田野，似暗犹明的天空构造出一个童话世界。沉静
的夜幕为这片大地添了几分朦胧、几分幽意。房屋、草
垛、牲舍、树丛……全都隐在一望无际的轻纱薄绡里，
夜晚的村庄如酒、如诗。

天幕更深沉了，漂亮的黑，深沉的黑。农家小楼已
经沉醉于澄澈安宁的酣梦之中。恍惚间，依稀看到将要
到来的黎明曙光……简单的画笔无法描画其美。应该
是动态的电影才能凸显其妙。

沂蒙山写生 赵建平


