
草长莺飞的春天马不停蹄地
来了，万物复苏，阳气升发，人的气
血活动加强，新陈代谢开始旺盛。
在经过秋冬的能量积累后，到了春
夏，人体就开始释放能量，经脉也
开始运转了。万物生长在春季，孩
子长高的黄金期也在春季。作为
家长就应当借助这个“天时”，积极
为孩子生长创造有利条件。要想
孩子长高，可以怎么做呢？
首先，要借助天时扶助阳

气。阳气是万物生长的根本，是
人体物质代谢和生理功能的原动
力。春季，阳气刚开始萌发，艾灸
作为“天下扶阳第一方”，无疑是
孩子长高的“法宝”，此时可以艾
灸有“增高穴”之称的身柱穴。在
医学界，身柱穴被誉为“小儿百病
之灸点”。有研究表明，身柱穴皮
肤微循环血流灌注量高于周围的
大椎、神道、肺俞、心俞诸穴，因而
在保健时，身柱穴有独特的作
用。身柱穴位于后背部，当后正
中线上，第三胸椎棘突下凹陷
处。“身柱”的意思是身体的支柱，
与孩子的身高相关，灸之，对孩子

的生长发育帮助极大。中国古代
有“小儿每月灸身柱、天枢，可保
无病”的记载。
当然，孩子长高还有三个重

要前提：吃得好、睡得好、精神
好。但现在的孩
子很难兼备这三
要素，要么挑食，
营养不良；要么
暴食，造成积食；
要么学业负担重，睡眠不好；要么
思想负担重，精神不好。
先说吃得好但不长个儿的孩

子，这种情况多由脾胃虚弱所
致。可艾灸天枢穴和神阙穴，灸
天枢穴可促进肠道蠕动，增强胃
动力。神阙穴灸之，可健脾益胃、
固肠止泻。充足的睡眠也是保证
身体健康生长发育的前提。研究
表明：生长激素只在深度睡眠中
才会大量分泌，所以提高孩子睡
眠质量是春季增高的关键，让孩
子早睡早起，才有助于阳气生发，
促进生长。睡眠不佳也分几种情
况：孩子心思过重，就会心火亢盛、
扰动心神，导致失眠，这时可灸劳

宫穴。劳宫属心包经，灸之，可清
心、除烦、降心火，专调心思过重引
起的失眠。受惊吓后引起的睡眠
不佳可灸神门穴。孩子天生易受
惊吓，造成心胆气虚，心胆气血不

足，则心神失养，
影响睡眠。神门
属心经，灸之，可
安定心神。“胃不
和则卧不安”，还

有些孩子睡眠不佳其实是消化不
良所致，胃在心之下，胃中胀满不
适，导致中上焦气机不畅，扰动心
神，引起失眠，这时可艾灸
内关穴，内关属心包经，灸
之，可和胃降逆。此外，现
在的孩子学习压力大，加上
心智不成熟、易造成肝气郁
结，精神不好的孩子要疏肝补肾，
可艾灸太冲穴和肾俞穴。太冲穴
是肝经原穴，可疏解肝气。肾俞穴
是肾气输注的部位，灸之，可补益
肾气，培元固本，加速生长发育。
除了艾灸，还要做好三点。

首先，多晒太阳。春天晒太阳，能
给人体皮肤均匀地加温，促使血

管扩张，气血循环加快，将营养物
质输送到全身，同样给软骨生长
提供了充足的血氧和营养。其
次，要适当运动。孩子适当运动
能激发阳气，促进气血循环，使骨
骼得到充足的气血滋养，促进生
长发育旺盛。推荐几个帮助孩子
长高的运动：跳高、跳远、慢跑、篮
球等拉伸性运动，这样有利于拉
筋，利于孩子长高。第三，科学的
食疗帮助健运脾胃。立春后饮食
应该“省酸增甘”，因此要少给孩
子吃山楂片，少喝橙汁之类的酸

味食品。甜味食物入脾，
能补益脾气，如大枣、山药
等可以适当吃一些。此
外，消食化痰的萝卜白菜
粥、健脾养胃的山药茯苓

粥、益气养血的大枣粥等都是孩
子春季饮食的不错选择。
孩子能长多高，70%靠基因，

30%靠后天。我们无法改变先天
的因素，那就要充分利用后天这
30%的概率，抓住长高的黄金季
节吧！ （作者为长宁区天山中
医医院治未病科主任中医师）

倪欢欢

抓住长高黄金季
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朋友常问我：去饭店
吃饭怎么点菜？我一般会
提供两个建议：一、点家里
烧不好或烧不出的菜。比
如油爆虾、八宝鸭、炝虎
尾、醋熘白菜、青鱼秃肺、
芙蓉鸡片、宫
保鸡丁、脆皮
烧肉、蜜汁火
方等。厨具不
完备、材料不
易得、操作过于烦琐、厨艺
段位不高，还是省心省力
算了，切勿率尔操觚。二、
点特色菜。去粤菜馆吃毛
血旺，等于请史依弘唱绍
兴大班，大煞风景，自讨没
趣。不过也要提醒各位，
在潮起潮落的消费态势
中，招牌菜未必就是点击
率最高的菜，做好功课，才
能免于尴尬。
现在我还要加一条：

点几道有镬气的菜。
业界对镬气一词解读

很多，也有点玄。我的理
解是：食物在炊具
中受高温刺激而散
发的令人食欲大振
并能保持相当时间
的脂香、干香或焦
香。它最早被粤菜厨师奉
为圭臬，只可意会，难以言
表，汕头厨师与顺德厨师
对此的理解可能也不一
致。《舌尖上的中国》提到
了镬气，但配音读作“锅
气”。这个“镬”字很古老，
浊音字，送气时声带会颤
动。广东人从小就能说，
我们这一代上海人也能
说，北方人就不行，所以北
方厨师只有锅气而无镬
气。当然北方厨师若讲究
锅气也算有职业操守啦，
此处应有掌声。
中国烹饪经过漫长的

陶烹时代、铜烹时代而进入
汉末初步成型的铁烹时代，

炒菜就登堂入室了，两汉以
前中国庖厨以炖、煮、烧、
烤、燔、炮、炙为主，钟鸣鼎
食、调和鼎鼐、尝鼎一脔等
成语，就是上古时代的余
音。烹饪术的进步，与生产

力发展水平有关，与生活环
境和生活方式的改变密切
相关。魏晋时期开始食用
植物油，为分餐制转变为
共餐制创造了条件；中唐
以后桌子、椅子的普及，为
改跽坐为垂足坐提供了切
实依据；这些变化不仅影
响到礼仪走向，对庶民阶
层的日常生活也休戚相
关。炒菜锅应运而生，镬
气就升腾为重要的味觉审
美。孔子对餐食定过不少
规矩：鱼馁而肉败不食；色
恶不食；恶臭不食；失饪不

食；割不正不食；不
得其酱不食……但
没说过“无镬气不
食”，他没吃过爆三
样，我们现代人的

口福比老人家要好。
那么是不是唯有粤菜

才有镬气？我认为凡是通
行炒菜的地方就会重视镬
气，粤菜对镬气的强调应
是历史的选择。近代以
来，临海而富饶的南粤得
风气之先，商务、交际的强
劲需求为饮馔一业提供了
充足客源，茶楼可讲谈，酒
馆可斟酌，新鲜食材也有
保障，镬气就成了招徕八
方食客的利器。至今，粤
菜馆里的蚝油牛肉、水晶
虾仁、干炒牛河、啫啫鱼嘴
等，仍以满满的镬气慰藉
人心。礼失求诸野，镬气
最浓的要数广州、汕头街

头的夜排档。我每去新雅
用午茶，蚝油牛肉和干炒
牛河必点。不知为什么如
今湿炒牛河突然蹿红，亮
芡带汁，镬气溜走，不免借
用孔老二之叹：“觚不觚，

觚哉觚哉！”
补 充 一

下，从前粤厨
手中出镬气，
得益于炉灶烧

无烟煤（旧时称之为“白
煤”），火舌上蹿，呼呼作
响。双耳炒锅（还有厨师叫
作鼎）当当响，广口深腹，
在锅内形成一个有助于食
物快速致熟的小环境，厨
师没有三年萝卜干饭的底
子，真举不动这口烫手铁
锅啊。在厨具和燃料实现
进步后，其他帮派厨师也
能够捕获镬气，本帮菜里
的油爆虾、酱爆腰花、酒香
草头；川菜里的干煸牛肉
丝、宫保鸡丁、生爆鳝背；
湘菜里的子龙脱袍、东安
子鸡；江苏菜里的炒软兜、
瓜姜鱼丝、菊花鸡肫、枇杷
肉；京鲁菜里的油爆双脆、
油爆螺片、火燎鸭心、葱爆
羊肉、干炸丸子等，也以喷
薄而出的镬气征服四方食
客，定义中华美食。
西餐，包括是牛逼哄

哄的法餐，还有从中国抄了
作业的日料，都没有镬气
一说，在他们的厨房里找
不到一口半球状的炒锅。
有一次我与一位法国米其
林星级大厨讨论镬气，帅
哥一脸茫然，不知所措。
在八大菜系形成之

际，中国菜还是素面朝天，
味道是王道，甚至是唯一
诉求，大多数百年老店甚
至对餐厅环境也不讲究，
以古朴风貌亲近友好。改
革开放后为适应旅游业发
展，有关方面要求菜肴的

色香味形“四美并
呈”。于是，厨师拿
来黄瓜、南瓜、胡萝
卜、白萝卜、紫甘
蓝、圣女果、樱桃、
苹果等削削刻刻，
姚黄魏紫地点缀于
瓷盘边沿，也能赏
心悦目。如今在多
媒体的传播语境
中，餐厅为了赚取
更多人气，花头越
来越透，名馔珍馐
登席，赛过明星走
秀，搔首弄姿，拗足
造型，堆砌、雕镂、

对峙、架空、穿插、沉浸、喷
洒、席卷……多维呈现，创
意无限，白玉盘中一青螺，
横看成岭侧成峰。如此，
厨师多取蒸、煮、烤、烘、
氽、浸诸法，摆盘与传菜又
消耗了不少时间，食客目
迷五色之际，送达舌尖的
雕蚶镂蛤难以“一烫抵三
鲜”，即姚慕双在《学英语》
里所谓的“温吞”。小煸小
炒，掐分掐秒，一锅成菜，
原汁原味，此番功夫还有
几人在握？
好在，真有素人在灶

前坚守。近来我在洁而精
吃到青豆泥和生爆鳝背，
在新顺记吃到瓦煲生焗鱼
嘴和生炒鱼片，在椒点吃
到干煸牛肉丝和歌乐山辣
子鸡，在兴国宾馆吃到黄
鳝煲仔饭和底板裙边煲，
都因丰沛的镬气而陶醉。
镬气不是中国烹饪的

唯一诉求，但肯定是重要

的美学指标。在强调匠心
精神的今天，我们要认真
琢磨一个“道”字，而不能
长久踯躅于“术”的层面。
镬气属于道，大道至简，非
象非色。中国烹饪正在向
联合国申报世界非遗项
目，要是把镬气讲明白，这
事基本就成了，这是足以
傲视平底锅、空气炸锅、低
压炖锅、滚筒式炒锅以及
炒菜机器人的优势。
镬气，不能走！

沈嘉禄

镬气，中国烹饪的灵魂

人活着，为了啥？能这么问的小
孩，越来越少。答不上话的大人，却
越来越多。大人说大话，一听就假；
小人说大话，太不像话。
话说使命感，说说这两位。一位

是三年前在东京拍摄《论语与算盘》
纪录片，我采访到的被誉为“日本国
宝”的清洁工，她叫新津春子。战争
孤儿的她，17岁那年从长春去了日
本。举目无亲、身无分文。有位清扫
公司个体老板，瞧她可怜，找来一个
不用说话、“见不得人”的活儿——清
洁工。她如获至宝，第一天上班开
始，便下狠心：别人擦两遍，我擦四
遍；别人用双手擦，我用从小练推铅
球的全身之力来擦，就不信擦不干
净。日复一日，拼命三“郎”，不出两
年，她一举拿下“全日本清扫大赛”的
冠军，业界哗然。羽田机场为了“面
子工程”，愿花重金来挖她。机会，来
了！她却说，挖我可以，把我公司一
起挖去吧。我有今天，是因为老板给
了我机会，我要报恩。结果，她不仅
让个体老板与“国企央企”的机场签
了合约，还为羽田机场连续三年赢得
“世界最干净机场”的荣耀。一时“国
宝级清洁工”的美誉，令她风光无限，
新闻报道铺天盖地。“你是国宝了，没
人拉你开公司、开发推销自己品牌的
保洁产品上市发财？”她不屑：“太多
了，比起飞的飞机还多。它飞它的，
我干我的。再说，钱太多，会压死人
的。打扫，是我的使命。”一笑了之的
她，转身蹲下，痴心地去找地面上那

些别人看来龌龊恶心、在她眼里却是
喜闻乐见的污渍斑点。望着她如同
罗丹思想者雕塑般的坚定背影，我怎
么觉得，蹲着干活的她，比那些趾高
气扬指手画脚站着讲空话的人高大
多了。“美言不信，信言不美。”使命，
真不需要美言丽语豪言壮语。认真
地持久地无言地做好一件事，即是。
第二位，是我四十年前进台工作

后结识的“忘年交”老领导。
就在赴日采访回沪后不久，接
到他来电：“周阿姨走了。她
说过的，身后事要你处理。”接
一个电话，我意识到接了一个
使命：尽我所能让他快乐长寿，直到
去见周阿姨的那一天。他有三个孝
顺的女儿，家里还有保姆照顾，万事
不愁，也没我什么使命可使。周阿姨
走后的三年多，每天一个微信或电
话，每周见一面，而已。中午去他家，
喝喝老酒，唠唠旧事。他倒是大方：
蓬门终日为君开。新冠病毒，横行三
年，它毒它的，我笃我的。我太太也
上心，包了馄饨或煲了好汤有啥好吃
的时令水果，总说留一份给他。去年
岁末，在他家偶遇了一位北京来客。
“他是我家的救命恩人！”来客提高嗓
门京腔十足，“五十多年前，他花了半
年多时间，为我娘扎耳针，直把瘫痪

在床多年的母亲治好了站立行走，才
离开！”见我一时木讷，“你怎么不知
道？！”好像责问我失职似的。原来，
当时在《解放军报》当记者的老台长，
为写好一篇耳针名医的报告文学，边
采访边拜师，自学了耳朵穴位的扎针
病理。一年后，不但交出了一篇优秀
报告文学，还掌握了一门耳针手艺。
活学活用，治病救人。艺高胆大的
“郑大夫”，声名鹊起，不胫而走。慕
名而来者，纷来沓至。其中，就有这
位北京来客的母亲。救人一命啊！
怎么从来没听老台长提起过。“喝了
那么多次酒，怎么就没让你酒后吐真

言？”九十高寿的他，乜斜了
我一眼，操着他的四川口音：
“没喝到位呗。要得要得，喝
酒！”——事了拂衣去，深藏
身与名。完成了使命的人，

既不自命不凡、也不居功自傲。
人有“三命”——活命、生命和

使命。为自己，是活命；为家庭，是
生命；为他人为社会为国家，是使
命。没必要把使命说得那么崇高伟
大。大话不说，小事做好。是清洁
工，把地扫好；是医生，把病治好；是
记者，用镜头文字把事实记录好，告
白于天下；是教师，把学生当自己孩
子教好；是官员，不说套话假话，好好
为老百姓着想、好好为民办事……各
行各业，各色人等，不苟活、别冷漠；
不说谎、莫作假；讲真话、办实事，人
人都为他人做一点好事，人人都活
出一点使命感，不就好了吗？

吴四海

活出一点使命感

儿时无论春夏秋冬，我每天都玩得一身
蓬尘、头发滴汗才回家。遇上娘哪天不开会，
揪住四个孩子洗脸搓老垢。我是最不待见的
“污老二”，娘用蘸了肥皂的毛巾，揪着我的耳
后和脖子猛搓。随后娘的一双热手刮了一撮
“蛤蜊油”，在我脸上冻疮皲裂的手上，使劲地
搽涂。“今夜不许再出去了。”娘

珍惜她的劳动成果，我只能早早上床。
其实我早就惦记另一件事了，娘手

里的雪花膏盒：那只比五分硬币大不了
多少的铁盒。当年男孩都爱玩自制竹
管武器，如果谁能在竹管上安装一个铁
盒，在铁盒下凿一个洞，让子弹可以连
续漏下竹管，就成为一支“转盘机枪”。
可惜这个雪花膏的小盒永远用不完，因
为它像装“蛤蜊油”的大蛤蜊壳一样，可以花一二角钱
去零拷。只是“蛤蜊油”专属男孩，雪花膏是女生专用。
农村插队时，发现乡下男女老少不论，一概用“蛤

蜊油”，一个巴掌大厚实的蚌壳，价廉不碎。那些风霜
雨雪中出没的人群，挖出一撮厚实油腻“蛤蜊油”，在
手掌里搓压得化开，将黑黝黝的脸蛋搓抹得透红，亮
闪得如同高原的过霜苹果。只有到了出嫁，村姑的兜
里才会多一盒“百雀羚”。1978年我考上大学，各种
联欢舞会盛行，我是班上年龄最小的学生，被推到风
口浪尖。有一次去上海歌剧院培训交谊舞，带我跳的
歌剧院女生，一个劲地让我体会“蓬嚓嚓嚓”的轻重拍
子。某次联欢，发现一个外系女生，是一起参加过歌
剧院培训的，高矮合适。被人一推，我就邀她转一
曲。苹果脸的女生喜乐可人，两支袅袅的齐腰长辫，
结着粉色宽条蝴蝶结，跳跃成妖，活脱脱的一个娜塔
莎。那夜坐进不熄灯的阶梯教室，却无心自习，无意
中一阵陌生的幽香锐利地袭来。细忖男同学都用甘
油，哪来的芳香？蓦然想起那个长辫女生，我的左手
托起过她的莲臂，忽如打开了潘多拉的盒子。
岁月匆匆，穿西装戴领带多，但还是习惯

用甘油，直到女儿长成，搬回眼花缭乱的化妆
品，只是每每端起雪花膏盒子，依然会想起娘
给我搓老垢、涂“蛤蜊油”的情景，那画着喜鹊
的“百雀羚”盒子，还有长辫的娜塔莎。
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阿伟是我上世纪60年代初中同
学。他天资聪颖、勤奋好学、学业优秀，
我至今还记得他写过一篇作文：《我的理
想：做梦》。他说：“人生需要做梦，此梦
为梦想，没有梦想哪来
理想？”那时，我们都是
豆蔻年华、少不更事的
初中生，有些事不懂，也
没有想得这么复杂。阿伟平时酷爱看
书，中外名著都看过，知识丰富、思想比
我更加成熟。
“人生需要做梦”，我是记住了阿伟

的这句话。好梦能启发人，更会激励
人。我和他相处亲如兄弟，在以后的成
长道路上，我慢慢读懂了阿伟之梦。
阿伟毕业后，在港务局工作。他的

人生之梦始终没改变。他从最底层、最
艰苦的码头装卸工做起，无论刮风下雨、
严寒酷暑，他坚持“三班倒”，和码头工人
一起摸爬滚打。他曾与班组工友创造了

“百日无事故”的纪录；
利用业余时间从事写
作，参加征文比赛，在各
类专业杂志发表不少论

文，之后调入龙吴港区后与全国著名劳
模包起帆一起工作，他细心观察，后来还
写了“抓斗大王”包起帆百余篇小故事。
龚自珍诗曰：“少年哀乐过于人，歌

泣无端字字真。既壮周旋杂痴黠，童心
来复梦中身。”阿伟的少年之梦，纯真无
邪，成人追逐理想梦，人生需要做梦。阿
伟之梦，就这么简单。

周成树阿伟之梦

玉兔吉祥 王文明 作


