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健 康

鸭子浑身是宝的说法，吃货完
全能够认可。鸭头、鸭舌、鸭脖、鸭
翅、鸭胗、鸭肠、鸭肝、鸭爪、鸭蛋，
当然还有北京烤鸭、南京板鸭、四
川樟茶鸭、苏州八宝鸭，乃至法国
血鸭……无论是下酒小菜还是休
闲零食，我差不多都领教过，唯一
未敢“一物馋吻”的，是鸭屁股。
不过，家里宰杀鸭子，母亲决

不会把鸭屁股丢弃，总要留着与
鸭身一起“赴汤蹈火”，因为先父
好那一口。好像那也不算怪癖
吧，但只盯着鸭屁股，不及其余，
就相当别致了。清朝钮琇《觚剩》
记载：举人李樗，独嗜腌鸭屁股，
每膳必吃，其他部位则一概丢
弃。他听说佛山镇有个富豪爱吃
腌鸭，日以数十计，但富豪一点儿
也不喜欢吃鸭屁股，总是叫厨子
把它割下来扔到墙外。冲着这一
点，李樗竟然把家搬到了富豪隔
壁，以便每日捡拾，烹治享用。
此公堪称“鸭屁股控”！
尽管对鸭膳了解颇多，面对

作为休闲食品的“藤椒熏味鸭锁
骨”，我还是惊诧不已：鸭锁骨，你
确认没有写错？
说起锁骨，我第一反应是摸

了一下自己的右锁骨——13年
前，我在黑龙江亚布力滑雪，因技术

变形摔断了
一根锁骨。
所 以 我 对
“锁骨”两字，
极为敏感。
又，前一阵子看到一篇文章，

竭力吹捧一位骨感美女之美，说
她两肩锁骨深凹，“可养金鱼”！
再，家里买来光鸡光鸭，我负责

清理漂洗较多，故对其生理结构，颇
为熟悉——鸭子难道也有锁骨？

我的认知确实存在偏差——
既然两栖类动物没有锁骨，所以
鸭子没有锁骨。可鸭子恰恰不是
两栖类动物，它属于鸟类！
鸟类是有锁骨的。那

么，鸭子的锁骨“藏”在哪
儿？鸭脖下面两边比较突
出的那根骨头；或许简明
扼要地说，整个鸭壳子最顶端的
那根“横梁”，便是。
事实上，鸭锁骨跟鸭肩胛，无

法比拟人类，它们压根儿凑不到
一块，那就大概率“羚羊挂角，无
迹可寻”啦。
灵长类、攀援类、啮齿类等动

物，其锁骨以关节的形式连接躯
干和上肢。然而不少动物的锁骨
已退化为陷于锁头肌里的一块骨
头，没能与肩胛骨形成关节连接；

还有一些
退化为一
块陷于肌
肉的肌腱；
大 部 分 鸟

类的锁骨则融合为V形叉骨……
难怪我洗了那么多鸭子、吃了那么
多鸭子，对鸭锁骨竟毫无概念；也没
有人特意指点说，喏，那是鸭锁骨！
把洗净的鸭子斩去“飞叫

跳”，即翅（含根）、头（含颈）、脚
（含腿），余下的是主体。鸭身或
整只炖汤或斩块红烧，一般人极
少注意到“鸭锁骨”所在部位。于

是，鸭子“苟全性命于乱
世”，困难；鸭锁骨“不求
闻达于诸侯”，容易。
餐馆虽有各色鸭肴，

但把鸭锁骨单独剔出，进
而烹饪出“红烧鸭锁骨”之类，我
闻所未闻。直到作为休闲食品的
“鸭锁骨”风靡PDD，我才真正见
识了鸭子身上的一个“零件”，居
然还能那么玩、那么吃。
跟人类的锁骨相似，禽类的

锁骨上也没有什么肉。吃鸭锁
骨，无非是吃锁骨上面夹带着的
一些胸锁肌及与骨关节相连的软
骨。值得一提的是，咬嚼软骨，爽
快之极，难以言表。

与鸭胸脯肉不同，鸭锁骨上
的肉非常活鲜，既筋道紧致又不
失幼嫩细腻，口感好得紧。有道
是，骨边肉最好吃，真是一点没
错。问题是，有的骨边肉太单薄，
几乎只剩一层皮，撕啃起来，没
劲；有的骨边肉太厚实，作料难以
渗透，咬嚼起来，没味。鸭锁骨上
的肉与其他骨边肉不同——不薄
不厚刚刚好，最友善于吃货。
小龙虾有十三香、麻辣、香

辣、糟醉、蒜蓉、五香……百花齐
放；鸭锁骨也不含糊，麻辣、椒盐、
五香、酱卤、红烧、熏蒸……精彩
纷呈，其中，我顶喜欢藤椒熏味
型。据说，这种味型的鸭锁骨比
其他味型的贵不少。
藤椒常被用来提香和增加口

感。相较而言，其麻劲犀利，清香鲜
美，对味蕾构成强烈刺激，却不如花
椒那般苦味明显，别具风味，让人大
快朵颐，欲罢不能。追剧、看球、读
书、赏乐、观光时，手不停摆、嘴不稍
歇，一根接一根，却能做到眼观六
路、耳听八方，比嗑小龙虾强太多。
遗憾的是，熟谙鸭肴之道的李

渔、袁枚在其著作里对鸭锁骨竟不
著一字，实在有负顶级美食家的盛
誉；更遗憾的是，我家缺少一个酷
嗜鸭屁股却深恶鸭锁骨的邻居！

西 坡

藤椒熏味鸭锁骨
今年“暴力梅”发力，6月30日一天，上海雨量竟列

全国第一。现在进入盛夏，台风也接踵而至。好在各
级职能部门上下同心，城市基础设施也越来越完备，大
水漫灌申城的现象几乎看不大到了。不过曾经台风肆
虐下的上海，却并非如此。
我家原住在老北站附近的弄堂。石库门黑漆大门

上方，砖石箍勒出繁复花纹，很是气派。但好看不中
用，一下暴雨，尤其是台风助纣为虐时，马上原形毕露，
弄堂里积水严重。因为地下管道多年没有置换，淤堵
严重，雨水倒灌，根本来不及排到河浜、苏州河里去。
家住底楼的住户更是首当其冲。我家就是在底楼

客堂间。俗话说：兵来将挡，水来土掩，但弄堂积水极
快，即使在大门前垒起沙包泥袋抵挡住了外面的，天井

里还有一个窨井，雨水会从这里“内部”
突破，很快就浸没天井地坪，向客堂间门
槛发起冲锋。此时天上雷声隆隆、雨点
哗啦，母亲愁眉苦脸地呆立着，一筹莫
展，我也束手无策。有时暴雨初歇，雨水
恰好停在客堂间门槛下，母子不免相视
一笑，庆幸逃过一劫。有时雨大风狂，雨
水趁着风势漫过门槛，长驱入室，木条地
板就被浸泡在雨水里。更令人猝不及防
的是，三楼晒台的落水管会突然断裂，雨
水顺着陡峭逼仄的木楼梯顺势而下，形
成前后夹击之态，此时顾此失彼，忙作一
团，实在是狼狈不堪。心里狠狠地想：以
后换房，绝不住底楼。
地板被雨水浸泡过，只能请管养段

师傅换成水泥地坪，冬天石库门底楼感
觉更为阴冷。此外，弄堂里的雨水冲到

天井里，带着垃圾尤其是弄堂底的蓄粪池污水，想想都
恶心。母亲是多么爱干净的人，怎能容忍家里被浸泡
过污水？雨过天晴，母亲就指挥我把天井里的杂物全
部搬到弄堂里，用硬板刷沾着肥皂水，把天井里的水泥
地坪一格格轮流刷遍，刷到露出灰白色的衬底，我再满
头大汗地用铅桶从灶披间拎来一桶桶清水，使劲冲
洗。邻居啧啧称道：王家姆妈实在是要清爽。他们哪
里知道，母亲夜里躺在床上，腰酸背疼，唉声叹气。
一晃到了上世纪末的那年夏天，我已搬到汶水路

上的永和小区，离开老北站有很长的一段路，交通不
便。那天在母亲家吃罢晚饭，突然间
狂风大作，下起了暴雨。又是台风天
了。我见惯不惊，还是回永和小区休
息。母亲劝我不要骑自行车，坐公交
车安全些。但当年永和小区刚建成不

久，公交线路极少，只有66路公交车换79路区间车，区
间车还非常不准时，哪有骑自行车来得爽利？所幸尽
管暴雨倾泻如注，但停歇得也快，我赶紧骑车就走。
武进路、东新民路等有些路段已有大片积水，但七

绕八拐总可以避开。到了共和新路、汶水路口，暴雨又
突然袭来。我戴上雨披，想一鼓作气赶紧骑回小区。
彼时的汶水路又破又旧，中环高架还在图纸上呢。地
面坑洼不平，积水严重，双脚踩在踏板上，会浸没到水
里。我穿着一双八成新的皮鞋，有些舍不得，脱下皮鞋
放在自行车的前兜里，再用雨披盖好。此时天上电闪
雷鸣，大雨倾盆。我仗着年富力强，并不感到害怕，就
这样一直骑回了家。脱下雨披却傻了眼，车前兜里只
有一只皮鞋，还有一只不知颠到哪里去了？想回头去
找，地上汪洋一片，黑灯瞎火的哪里找去？
一夜辗转反侧难以入眠，心想一只皮鞋总不会有

人要吧？等天亮了原路去找找，兴许还在。恍惚间天
已大亮，赶紧翻身起床，骑车冲了出去。汶水路上却更
有早行人，勤快的清洁工人早把路面打扫得干干净净。
问她，摇摇头。那只皮鞋不知被冲到哪个地方去了。
现在站在高楼的阳台上，心定神闲地看着暴雨像

万千珍珠，随风飘摇而下，城市被冲刷得越发干净和整
洁。同样是台风肆虐的日子里，我的心情却全然不同，
就越发感恩为美好生活而不懈努力的人们。
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2024年央视春晚，一首《健
康到到令》歌曲，让八段锦艺术
地呈现在了亿万观众面前。观
此画面，亲切感油然而生，只因自
己练八段锦3年多且尝到了甜头。
八段锦作为一种中国传统

的健身运动，我早有耳闻，又被
称为“千年长寿操”，想必定有其
道理。然而，要能坚持练习，须
有内因和外因共同作用。

2019年冬，去东北疗养。踏
上火车，走到座位旁，右手抓住
旅行箱手把提起，左手往箱底一
托，想放到头顶的行李架去，不
料左肩一阵剧痛袭来，人一个趔
趄，箱子差点砸到旁人身上。幸
亏身边一位东北小伙，一把将箱
子接住，帮我放了上去，我连声
道谢。平时不做上举运动，故不
知左臂关节炎症如此严重，已举

不到10点钟
的位置！我

赶紧亡羊补牢，又是“爬树”，又
是热敷，几个月下来见效甚微。
转眼来到2020年。某日，同

事刘先生告诉我，他们几个已做
了一阵子八段锦，问我是否参
加？午饭前那段时间，闲着也是
闲着，我就加入了他们队伍。“两
手托天理三焦”
“左右开弓似射
雕”，听着舒缓的
音乐，看着平板
电脑上的演示，
跟着学起来。在手机上下载了
带“呼吸导引”视频，这是国家体
育总局录制的标准版，晚上在家
里再做一遍。渐渐地跟上了节
拍，动作也熟练起来。只是由于
左肩关节疼痛，“两手托天理三
焦”手臂是弯曲的，“调理脾胃须
单举”两臂高度也是参差的。
八段锦，柔和缓慢、圆活连

贯，松紧结合、动静相兼。时间

不长，一遍只需十二分钟；场地
不大，伸展不过一米见方。几个
月坚持做下来，渐渐养成了习
惯，哪一天不做，总觉得缺了点
什么。大约做了有半年时间，忽
然觉得左手可以向上伸直了，一
点也不疼痛。我欣喜万分，那段

时间我没做任何
医学上的治疗，
也未用其他锻炼
方法，可以肯定
地说，是八段锦

治愈了我的左臂炎症。故而，在
和亲朋好友谈及健身话题时，我
总是现身说法，极力推荐八段
锦。过段时间不忘问：“还在坚
持做吗？”对方若摇头，我一笑了
之。对方若点头，我会再推荐央
视《健康之路》代金刚博士详解
视频，这是提高版的要求了。
治愈了炎症，是我坚持之内

因；和同事们一道每天不辍，是

我坚持之
外因。如
今退休了，就得靠养成的习惯。
去年秋高气爽的日子，正在苏州
石湖，头顶蓝天白云，面对湖光
山色，我一时兴起，做了一遍八
段锦，3个年龄30多岁的游人，站
在一旁看着，待我做完便聊了起
来，原来他们都是八段锦的爱好
者，其中一个小伙子的话令我印
象深刻，他叹道，做了八段锦，浑
身都是劲，就是一忙起来便顾不
得了……
每每忆起这一幕，我就想，

八段锦绝不是老年人的专属，忙
碌的青年人不妨每天也花上12

分钟，做一遍八段锦。正如《健
康到到令》中所唱：“养生秘方不
只枸杞和保温杯，阳光比黄金还
贵，出门去晒背，来打个八段锦，
气血舒畅美。”似乎，我觉得还得
加一句“贵在坚持别荒废”。

江天舒

来做八段锦

上世纪五十年代初，
百废待兴，社会消费供给
比较困难，市政府号召无
业的居民回农村老家生
活。那时父亲在一家国营
面包厂当厂长，作为党员
干部理所当然要响应号
召，就把母亲和我以及妹
妹、弟弟一行四人送到宁
波的老家去了。
故乡在镇海县

霞浦乡，是个水明
山秀的地方。群山
连绵起伏，九峰山
巍然高耸，田野一
片四时景色，小桥
流水绕村庄。对久
困城市蜗居的儿童
来讲，无疑是天
堂。很快就认识了
村里的小伙伴，结
伴野田逮蚂蚱，爬
树掏鸟窝，在小河
里游泳，爬到小山
顶上远眺三四里外
的东海，可望见海
面似乎一动不动的白帆。
一年后，母亲带着弟

妹回上海，留下已经在故
乡读小学一年级的我，跟
着祖母一起生活。小学办
在村祠堂里。外乡来的两
名男老师既是校长又是老
师，还要当校工，教书、吃
住都在祠堂里。学校办的
是复式班，两个老师教四
个年级，一边教室是一三

年级同时上课，另一边是
二四年级。学校只教语
文、算术和体育。老师先
让三年级同学复习上次教
的内容，自己教一年级同
学新课；半堂课后，再让一
年级同学抄写生字或做算
术题，自己去教三年级的
新课。这是我最开心的时

刻，我会把老师布
置的生字或算术题
抄下来，但并不做，
却眼睛一眨不眨竖
起耳朵听老师讲解
三年级的课。这样
一年下来，我实际
学到了一到三年级
的全部知识。
暑假即将来

临，对父母的思念
让我决定回上海。
临走那天凌晨，祖
母手擎昏黄的油灯
叫醒我，我清清楚
楚看到她老泪纵
横。这幕情景在六

十多年后回忆起来依旧是
那么清晰，年前我填过一
首词《扬州慢 ·乡愁》：“盈
耳轻呼，眼前迷惘，暗黄一
盏油灯。见慈祥祖母，已
老泪纵横。抚摩脸、巍巍
颤颤，百般难舍，开口悲
生。送行时、孤立依门，天
色微明。 短亭过了，再
回眸、峰影青青。见墟里
山村，炊烟袅袅，鸡唱声

声。薄雾茂林飘散，初霞
现、陡觉心惊。忽浓愁翻
涌，平生长种乡情。”
回上海后的第一件大

事是报考插班生。当年家
在普安路树德里，属于卢
湾区，卢湾区最好的小学
是卢湾区第三中心小学，
即1935年法国人
创办的喇格纳小
学。我执意要报
考，父亲怕我考不
上，我信心满满地
说，不要说考一年级，就是
考三年级的知识我也不
怕。结果一考就中。
信心满满来到喇格

纳，没想到碰到的第一个
难题竟然是听不懂话——
普通话，因为家乡小学的
老师上课用的全是宁波
话。课后班主任把我和邻

桌的女同学叫到办公室，
布置她两个月里要教会我
讲上海话，四个月里教会
普通话。我自傲表态，上
海话我以前会讲的，不用
教，给我两星期我讲给老
师听，学普通话只要两个
月。之后凡是上语文、算

术，我就在下面偷
偷学注音字母，或
鹦鹉学舌跟着老师
一句句默默地复
述，下课就与女同

学用普通话交流。两个月
后，除了卷舌音和后鼻音再
怎么努力也没法学会外，总
的来讲普通话还是蛮溜的。
碰到的第二个难题是

音乐。喇格纳重视学生的
体育和音乐发展，是一大
特色。体育没有问题，音
乐我一窍不通。上音乐课
时，同学们齐声高唱，我连
滥竽充数也不会，但又觉
得好听，就闭着嘴摇头晃
脑，结果被同学举报。老
师问我为什么不唱，我说
以前学校不教的。下课后
老师把我留下，一边弹钢
琴一边唱，“月亮小船已在
山后停泊，星星化作露珠
洒满草地上……”琴声悠
扬歌声甜美，我不知不觉
就跟着唱了起来。老师听
了说，你音色蛮好的，以后
可成为合唱团的男中音。
我听了似懂非懂，但心里蛮
高兴的。想不到后来真的
成为上海市延安中学合唱
团的男中音，参加区里的比
赛还得了团体奖。
还有一件有趣的事

情。第一天上学时我兴高
采烈戴着红领巾踏进教
室，老师和同学们的眼光
齐刷刷地盯着我看，弄得

我莫名其妙。课后老师问
我，你这红领巾是哪里来
的？我说我是少先队员
啊。老师问我你有队籍表
吗？就是入队时候填的那
张表。我说在原来的学校
里。老师说你要把它转过
来。我写信给乡村小学，
寄来后交给老师，问，我明
天能戴红领巾了吗？老师
说不行，你们乡下一年级
可以入队，上海要二年级，
你要到我们班建立少先队
组织的时候才能一起戴红
领巾。我心里想，乡下也
有比上海好的地方。
受惠于复式班学到的

知识，我在二三年级基本
是不用听课的，而考试成
绩却是门门优秀。老师推
荐我到上海市少年宫参加
接待外宾。那时多有苏联
和东欧社会主义国家的代
表团到上海来交流访问，
参观市少年宫是必有的程
序。这对我来讲是盛大的
节日。穿上当年小男孩的
标配：白衬衫蓝裤子，戴着
鲜艳的红领巾，牵着外宾
硕大的手，一起参观市少
年宫，真的太享受了。每
次外宾都会送一枚纪念章
给我，我都老老实实上交
给学校，学校都会表扬我
并把纪念章陈列在校史馆
里，弄得我荣誉感爆棚。
一直到五年级，父亲单位
分配了天山新村的房子，
我转学到天山二小，这项
光荣的任务才不再继续。
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