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健身亦修心
曹 悦

    一个人的阅历、皱纹会随着
年龄一路成长，而新陈代谢则与
之成反比。看着脚下电子秤显示
的数字，我不得不告诉自己要接
受发福的事实，拍拍肚子、抖抖
腿，晃动的肉浪传来脂肪的狂
笑，日常的消耗根本撼动不了这
两大重灾区的地位。

正当我为此发愁时，朋友提
议让我试试普拉提。

我环顾陌生的环境，不自在
地抱紧双臂，悄悄问朋友：“普拉
提是瑜伽吗？”
“当然不是，普拉提是系统

地训练肌肉，而瑜伽更注重放
松。”朋友熟悉地与老师打了声
招呼，转头向我传授经验，“有些

动作比较
难，你不要

硬逼着自己
做到，那样
更 容 易 受
伤。”

我默默
记下，试着让自己放松，老师在
台上温柔地示范分解动作后便
安排学员开始练习。作为一名新
人，我的理论学习和实际操作之
间隔了一条漫漫长河，腰弯不下
去，胳膊抬不到顶，无法完成动
作使我羞愧万分，周围学员流畅
的表现更是让我羡慕不已，这种
情绪下我连连出错，连呼吸都被
打乱了，杂乱的喘息声闯进老师
的拍子独白，轻易地就吸引了她
的目光。

“呼———吸———好再来一
次，呼———吸———，呼吸稳定后

再调动这块
肌肉试试。”
老师的手掌
贴在我的背
上，引导着

我发力的走向。
“就这样很好，动作虽然是

统一的，但每个人身体不同，做
到的程度也不尽相同，我能感受
到你的肌肉在发力，这就说明你
的身体做到位了，要量力而行，
我们再来一次⋯⋯”老师的手纠
正了我的动作，老师的话安慰了
我的情绪。

几节课后，我已经能大致地
掌握基础动作了，但仍不能与朋
友这个老手相比，同样的运动时
间，她的强度难度都在我之上，
练习完出一身汗，全身上下都轻

松 了 不
少，日积
月累下，
身体也慢慢开始发生了改变：脸
色变得红润，肌肉变得紧实，连
睡眠质量都变得比以前更好，生
活充满了能量。

量力而行，不仅适用于运
动，工作中也是一样。自普拉提
修炼出心得后，我开始给未来的
自己也制定一个个工作计划，每
年方案、每月目标、每周安排、每
日项目，大到报表文书的报送，
小到一支笔芯的入库，无论什么
事情，都根据自己的实际情况来
制定计划。

人的最大弱点在于放弃，成
功的必然之路就是不断地再来
一次，健身亦是修心。

鲁
迅
与
字
典

孟
祥
海

    鲁迅很注重字典的运用。他的名言：
“字典不离手，冷汗不离身。”

鲁迅一直强调：有无“较好的”外文
字典，是决定能否学好外文的一个关键。
早在日本留学期间，鲁迅就借助词典自
学了德语。1906年,当蔡元培留学德国，
感到学德语困难时，曾辗转求教于鲁迅。
鲁迅给他指导:“最要紧的是有一部好字
典。”蔡元培获益甚多，后来回忆说:“这
是我领教先生的第一次。”

鲁迅喜欢赠别人字典。1909年，鲁
迅留日归国，带回长泽龟之助撰著的三
大部数学辞典：《代数学辞典》《几何学辞

典》和《续几何学辞典》。他到绍兴府中学堂工作后，送
给学生王铎中。后来，许广平在《鲁迅回忆录》里写道 :

“记得曾来过一个牧师身份的人，并托鲁迅代买字典,

以作自修外国语之用, 鲁迅当即照办了。”可见，鲁迅
是很乐于为别人“做嫁衣裳”。
鲁迅藏书中有不少字典、辞典等工具书。鲁迅去世

后，塔斯社中国分社社长罗果夫,曾向许广平提问：“在
翻译时,先生用什么字典? ”许广平列举了鲁迅常用的
字典有 14部之多。她还说：“这就是我所知道的，另外

也许还有，因为不是手边常用，一时记
不出了。或者临时托人借几本来用，更
爱找活字典，那就是说: 随时向精于
某一国文字的人请教 。”可见，字典对
鲁迅治学的重要性。
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    米兰的冬天很冷，住在大教堂附近
一家民宿，是个细细巷子通往的很雅静
的院落，似乎发光的石板，浓绿的树木，
还有夸张的罗马柱，都因为寒冷而变得
僵硬。屋子里暖气开得很足，巨大窗户玻
璃外面，几乎每个屋顶上，都在冒着白色
的热气。天空的冷，和大地深处的热，你
来我往地对抗着。哦不，那是袅袅升起的
人间的热，人间的烟火，它令冬天有了燃
烧的气息。食物的气息弥漫于大街小巷。
热气像乳白色的烟，缠绕着烟囱，缠

绕一些小教堂的尖顶，以及圆顶。
教堂里传出来的钟声，也仿佛因
了这丝丝缕缕烟雾的缭绕而发出
颤音。

闹中取静的小院真好，隔开
了不远处喧嚣的市声。米兰大教
堂那里，人实在太多了！已经早就
不习惯去人多的地方观光，即使
是最显赫的名胜。认识一座城市，
如果仅仅是跑到举世闻名的几个
点去打卡，去照个相，那还不如在
书籍和图片中旅行呢！旅行的意
义，对我来说，更多的是脱离现实
生活，脱离熟视无睹的俗世，去认
识未知，去获取意外的体验。你也许要说，
这些，其实在阅读中也可以获得。但是，陌
生世界对感官和心理的刺激，许多时候不
是书本可以给予的。比如米兰这种冬天的
阴冷，以及它空气中遥远的味道。

这个院落完全是米兰的另一面，照
不见阳光的，凝固的，地面和墙上甚至爬
着暗绿色青苔。它被巷子口一家小店里
摆放着的老银器照亮。这些古旧的白银
器皿，曾经让晚餐的烛光在它们身上摇
曳，反射出的红光，掠过一些养尊处优的

脸。后来它们被时光蒙上
一层灰色，无人再有闲情
逸致用柔软的丝绸耐心地
擦拭它们。它们在岁月中
像人一样老去，皮肤变得
干涩，眼睛失去光泽。它们在时间中陷
落，精彩的夜晚成为褪色的照片，它们不
再像镜子那样让夜晚神采奕奕。

我喜欢这个小店，感激它出现在我
们临时住处的附近。其实每到一地，我最
乐于寻访的，就是古玩店。而恰巧住在古

玩店附近，似乎还从未有这样的
好运气。这家小店，它里面古老银
器被擦拭出来的光，几乎照亮了
整个巷子。不过奇怪的是，它始终
关着门，仿佛店铺本身，就是一件
古董。不管是我无意路过，还是专
门踱去门口，都只能隔着窗子玻
璃向内张望。仿佛一层玻璃，就是
古今的分割。鼻尖贴着玻璃，也还
只是遥望。店主哪里去了？他从不
来营业吗？他已经多久没来了？为
什么这些银器却在幽暗里闪亮？
是谁细细地将它们擦拭？难道半
夜悄悄地来，而白天故意躲开，有

这样开店的吗？
即将离开这里的早晨却是不愉快

的。天还刚刚亮，就有人来按门铃。开门
一看，竟是两名全副武装的警察。他们查
看了我们的护照，然后说了对不起。而我
一定要他们告诉我究竟发生了什么。警
察的意大利语在我的有道翻译 APP 上
变成了恐怖的四个字：武装贩毒。拖着行
李箱走出这个雅致小院的时候，看到大
门外停着三辆警车，警灯闪烁，世界却是
一片寂静。

江南草木灶头香
金 莹

    前一阵子在食堂买花
卷和菜包，准备带回家做
早餐，看到摆出来的菜品
里居然有青团，便顺手要
了几只。随口问了下价格，
蛋黄肉松和豆沙馅单个分
别是八元和六元，各买了
三个，共计 42元。居然不
便宜。

我有些诧异，
但这或许并不完全
是价格的原因。在
潜意识里，春天的
黄花果糕，端午时
节的白米粽和抱抱粽，盛
大的暑期即将来临时河塘
里的菱角，一年收尾时摇
着船只去隔壁村打的年糕，
都与季节轮转、四季时令相
关，却从不是以金钱来衡量
的。
那些如今更多在纸上

被人怀念的江南风物，在
我儿时的记忆里，是孩童
最真切的年复一年的期
盼。尤其是在春天。初春，
气温才悄悄透露出些许暖
意，下过几场不那么急冷
的雨，打过几声隆隆的惊
雷，被禁锢了好几个月的
孩子们，便开始漫山遍野
地撒欢了。他们在山间田
头采马兰头，摘黄花果，挖
野芦根，偷蚕豆，在漫山遍
野的野花香里，埋头寻找
初露端倪的小小笋尖。

上海人家里头颇受欢
迎的一道香干马兰头，是
我至今眷恋的儿时滋味的
升级版本。小时候，豆腐干
虽然不是稀罕物，但大多
时候，也得等豆腐郎中骑
着小三轮满村子叫喊“卖
豆腐咯，卖豆腐咯”，才能
买上一些。但刚刚摘下的

马兰头却是不等人的。放
学时，几个伙伴会相约着
从大路边熟练地拐入山间
小路。上山，翻过一座山
头，下山，便是村子的边
缘。一上一下的山路边上，
看到有马兰头，有细笋，几
个人便叽叽喳喳地围在一
起，摘了兜在兜里，一路玩
耍，一路采摘，回家便可以
加个餐。马兰头择一择，洗
一洗，下锅汆熟，捞起拧干
水分。那菜团分明还是滚
烫的，于是一边龇牙，一边
在砧板上用菜刀细细地切
成碎末，然后盛入碗中，滴
几滴麻油，撒上些盐，长筷
子搅拌几下，清香四溢，满
口生津。细笋则是切成碎
末，打入鸡蛋，入锅蒸成鲜
甜软滑的笋尖鸡蛋羹，出
锅前再加几颗葱花，两滴

香油，值得再加一碗满满
的米饭。
马兰头在山间和田头

都是常见之物，但滋味却
是有些不同的。山里的马
兰头长得清瘦柔韧，铁锈
红的秆子，叶片细长，在山
间的小道旁贴着地皮稀稀
疏疏地长，一处丛生不会

太密集，总要人弯
着腰到处寻觅，才
能采上一兜。枝上
还有老叶，回家后
坐在小板凳上择个

半天，才能择出浅浅一篮，
入水一汆，则更只剩下一
口的量。长在田间的马兰
头就不一样了。农夫种菜，
浇水施肥，总有些养分可
以匀给它们一些，于是个
个长得细嫩柔软，叶片比
山间的圆润许多，秆子的
红也不是清瘦的红，而是
青里透出一点点嫩
红，轻轻一掐，都能
掐出饱满的汁液
来。最可爱的是，它
们是一大丛一大丛
地长，摘起来轻而易
举。与山上的马兰头比起
来，田间的马兰头滋味会
淡薄一些，但也胜在清爽。

早春不能忘怀的味
道，除了马兰头，还有黄花
果和艾草，是用来做青团
的。在老家绍兴，青团不叫
青团，叫做黄花果糕。学名
叫做鼠曲草的黄花果用来
入味，需在还没有开花时
采摘最嫩的叶子，一年也
就短短十几天的早春滋
味，弥足珍贵。艾也是摘取
刚刚萌发的幼苗，用来入
色和增香。但山间的艾，还
有真艾假艾之分，需把叶
面翻转过来，背面覆盖着
一层薄薄白色茸毛的，可
以用来做糕点，背面没有
茸毛的便被叫做假艾，不
能添入食物之中。
做黄花果糕时，还需

把平时不轻易动用的石臼

从旧物堆里翻出来。石臼
笨重，一年只用两次，春天
用来做黄花果糕，冬天用
来“搡”年糕。做黄花果糕
时，把黄花果、艾草取叶剁
碎，和米粉、糯米粉一起放
进石臼里，放水放糖，用木
棍反复捶捣，直至成团。然
后把面团搓成一小团，用
力按进印花的模具里，再
在桌上轻轻一磕，三个花
朵形的黄花果糕就做好
了。有时图省事，也会直接

用手把面团捏成
长条状，再在上面
戳三个圆圆的小
洞，做饭时顺手蒸
几个，照样是一块
美味的糕。

在乡间，春天做黄花
果糕也算是一件隆重的事
体。做糕点时互通有无，我
家没有捣臼的木棍，要去
问隔壁四爷爷家借，隔壁
四爷爷家做黄花果糕时，
家里缺了石臼，便来借我
家的用。每家也都会拿出自
家做的黄花果糕来互相馈
赠一些，每家的滋味都有些
不同，形状也是各异。来去
之间，都是乡间的你来我
往。

我童年时的黄花果
糕，还没有各种“网红”的
馅，咸蛋黄肉松，芝士牛
肉，富贵花哨。我吃得最多
的是无馅的糕点，最简单
质朴不过，那甜是黄花果
和艾草在春天时冒出第一
片叶的甜。颜色则是暗暗
的深绿色，一些没有捣碎
的小叶子碎星星点点夹杂
其中，韧韧的，甜丝丝的，
一直萦绕在我的舌尖和脑
中，令人至今怀念。

 名人笔名
小 易

    郑逸梅在他的《艺林
散叶》一书中，写了不少
名家所用过的笔名。笔名
怪异者，如林语堂之毛
驴，杨杏佛之死灰，徐志
摩之黄狗，柳亚子之青
兕，左舜生之黑头，潘汉
年之泼皮，吴稚晖之燃
料，施蛰存之刍尼，梁众
异之诗囚。

贾大娘捡垃圾
   ———“左邻与右舍”之二十一 童孟侯

    贾小音和丈夫到上海
闯荡多年，一咬牙，在大柏
树买了一套居室，底楼，01
室，80平方米。不久，小宝
宝诞生了；又不久，贾小音
要继续上班了，她把丹东
乡下的妈妈叫到上海来带
小宝宝。
宝宝睡着了，贾大娘

就到小区里小区外到处捡
垃圾，废品站收什么她就
捡什么：可乐罐、泡沫板、
酒瓶、包装盒、报纸、杂志、
纸板箱、断腿的转椅，旧了
的不锈钢竹竿，电线⋯⋯
贾小音觉得妈妈捡垃

圾真是丢尽她的脸，自己
是很体面的白领哦！于是
坚决不同意妈妈把垃圾捡

到家里来：您
别捡了好不
好？我求求您
了。
贾大娘只

能把捡来的东西堆在门外
和走道上，积少成多，堆高
了，摆多了，有的甚至吊了
起来。湿的纸板箱回收站
是不收的，要晒干；泡沫塑
料板三块五块也是不收
的，要积得多一点才能称
分量。于是，公寓的底楼不
断有垃圾晒出来晾出来，
草地上，树上，绳子上，围
栏上，到处。

02 室，03 室，04 室
⋯⋯都跑到居委会反映：
这个贾大娘神经是不是有
毛病啊？搞得我们大楼像
垃圾桶。居委会小倩主任
找贾大娘谈。没想到贾大
娘思路特别清晰：主任啊，
那啥，我女儿买下 01室，
贷款 300万，一个月要还
贷款一万。小夫妻两人一
个月挣 15000元，只能用

剩下的 5000块，是吧？贷
款 300万，到我家小宝宝
大学毕业了还没有还清
呢！我捡垃圾卖垃圾，一个
月也有 1800元收入，我帮
帮我女儿的忙嘛，那啥，贴
补家用！
小倩说：你也要帮帮

我的忙，明天 12点之前，
要么把垃圾都拖进 01 室
去，要么全部清理掉，否则
我请志愿者来帮你。
第二天，贾大娘抱着

小宝宝到医院体检去了，
居委会就把 01 室门外所
有垃圾都扔到垃圾房里。
贾大娘从医院回来倒也不
吵不闹。下午，等宝宝熟睡
了，她又悄悄到垃圾房去
捡垃圾⋯⋯如此这般，百
折不挠，周而复始。居民不
断表示不满。小倩帮她清
理过两三次，还是旧病复
发，依然故我，哪能办呢？
有一天，小倩主任突

然想起了消防救援队，于
是请了消防员凌阳前来干
涉。凌阳穿着制服，向贾大
娘敬了一个礼：请您立刻

把垃圾清理掉，
因为您违反了
《消防法》。贾大
娘道：小伙子，想
吓唬奶奶啊？

凌阳说：《消防法》第
六十条说“占用、堵塞、封
闭疏散通道、安全出口或
者有其他妨碍安全疏散行
为的”，就是犯法。贾大娘
说：我也是为了环保，变废
为宝还犯法啦？你应该表
扬我才是。
凌阳说：您不听劝阻

的话我就依法罚款 500

元。明天 12点之前，必须
把垃圾清理掉，并且不准
再堆放！

这天夜晚，贾大娘算
了一笔账：最值钱的旧报
纸卖给废品站是 7 毛一
斤，可是很难收到捡到，好
不容易收到 10 斤旧报纸
才赚七块钱⋯⋯我每天辛
辛苦苦去捡垃圾能得到
60元，而消防局一次就要
罚我 500块，我要捡 8天
才够他罚一次的，还说我
触犯法律，算了算了，干哈
呢⋯⋯
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