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七夕会

健 康

疫情期间，足不出户，
整理旧物，也是一乐。找
出一堆名片，竟有千张之
多。于是，见片如面，睹物
思人。
贺先生的洁癖
记得1993年，我邀请

连环画泰斗级人物贺友
直、电光源专家蔡祖泉等
到《东方直播室》，准备制
作一档“自学成才”的节
目。
贺先生最早到

场，递给我一张名
片，上面除了姓名、
住址、电话，最引人
注目的是他自画的
上半部的脸，寥寥
数笔就画出了那种
独特的精气神。我
问：侬哪能只画眼
睛耳朵，做啥不画
嘴巴啦？他答：我
提醒自家，做人要
多看、多听、少讲。
贺先生是个“自来

熟”，性格爽朗，言语诙谐，
特别是满口石骨铁硬的宁
波话，还有不时冒出的“黄
酒是我的生命口服液”之
类调侃，把大家惹得乐不
可支。
不料，贺先生也有神

情严肃之时。记得当时他
曾公开抖落自己的一桩
“丑事”:1957年“反右”时，
他受到批判,出版社领导
吕蒙找他谈话，既对他表
示了同情，又叮嘱他好好
接受批判。谁知不久，吕
蒙也受到了批判。贺先生
为了表现积极，把吕蒙对
自己说的“私房话”统统

“揭发”出来……
我至今清晰记得，贺

先生说及自己的行为时，
那种愧疚的语调和自责的
神态，让在场人无不为之
动容。贺先生与某些文过
饰非、死不认账之辈相比，
真不啻天壤之别。
王氏“夫妻肺片”
我曾经两次采访过

王小鹰、王毅捷伉俪，深
感真是一件赏心乐事。

两人出身名门，都
是上海滩的名人，
但他们心态平和，
有求必应。我只
要抛出一个话题，
他们就会接过话
头侃侃而谈，有时
是妇唱夫随，有时
是郎行妻跟。虽
然配合默契，却又
各具面目，她说得
辞约语婉，有种知

识女性的雅致；他则逻辑
缜密，叙述生动，还不时
插科打诨。
第一次采访结束，我

起身向他们告辞。忽然，
他叫我等一下：“我去拿一
份‘夫妻肺片’给你。”我吓
了一跳，不知道为什么要
送我这种街头小吃？莫非
这是王氏的独门秘制？我
望着她，她笑而不答。不
消片刻，他递给我一张纸
片，上面印着：“上海交通
大学 王毅捷教授 上海作
家协会 王小鹰作家”——
原来是一张夫妻名片，我
不由得哑然失笑。他则一
本正经地说，这“夫妻肺
片”绝对是节约纸张、珍惜
木材的环保之举。
以后，我每次翻出这

张“夫妻肺片”，总会忍俊
不禁。
惜字如金的宗师
我发现，大凡真正大

师级别人物的名片，往往
字数极少，惜字如金。在
我看来，这犹如国画中的
留白，以少胜多，予人浮想
联翩。
如谭元寿先生，大名

鼎鼎的京剧世家谭门第五
代传人。当年他主演的样
板戏电影《沙家浜》中那段
“朝霞映在阳澄湖上……”
是那个年代风靡一时的流
行曲。这样一位“天下谁
人不识君”的谭派须生宗
师，他的名片却极其简约，
仅有姓名、地址、电话，没
有任何头衔、职称、级别。
30年前，谭先生给我这张
名片时，那种不事张扬、礼
数周到的大家风范，至今
历历在目。
再如王盘声先生，沪

剧王派创始人，有“小生之
王”的美称。其名片也是
如此简单，仅有姓名、地
址、电话。王先生在给我

名片时，笑着告诉我，他原
来姓“黄”，出生时，因脐带
盘在头颈上，所以叫“黄盘
生”。当年他从苏州乡下
风尘仆仆来到上海学艺
时，被写水牌的先生错写
成“王盘声”，索性将错就
错，拿来作为艺名。谁也
没有想到，这3个字中错
了2个字的“王盘声”，后
来声誉日隆，闻名遐迩。
我在早年也是王先生的拥
趸，他听说我会唱《刘知远
敲更》《志超读信》等名段，
就叫我唱一段，由他亲自
点拨。在大师面前，我哪
里敢放肆“露怯”，终于失
去了如此难得的良机，惜
哉！
“面人张”的一往情深

据媒体报道，长宁区
有位“大白”张书嘉，她白
天协助核酸采样工作，晚
上则创作面塑作品，用以
向疫情防控工作者
致意。
张书嘉，令我

想起一个久违的外
号——“面人张”。

27年前，我在
做一档少儿电视节目。有
人向我推荐：向明中学有
个小女生张书嘉，是“面塑
大师”赵阔明的女儿赵凤
林的弟子，面塑水平可圈
可点。于是，我向她发出
邀请。
那天，张书嘉应约而

至。她清秀可人，尤其是
两只会说话的眼睛，机灵
俏皮。初次见面，这个还
有几许稚气的小女孩就娴

熟地递给我一张
名片，上面印着：
中国上海少儿艺
术团 张书嘉。在
她的姓名旁边，还
有两个小字：“面

塑”。我调侃地叫她“面人
张”，她开心地答应着。
录制时，面对着亮如

白昼的灯光和几台摄像
机，“面人张”毫不怯场，对
我提出的问题，口齿伶俐，
应答流畅……录像结束
前，她用彩色的面塑原料，

一面制作、一面讲解。不
一会，她把一个面塑的西
部牛仔（当时热播的动画
片《玩具总动员》中的主
角）送给了我。
后来，我偶尔会听到

有关“面人张”的信息，如
她考进了交大；她办起了
面塑工作室……2007年，
我在东方卫视的《创智赢
家》决赛中，看到张书嘉力
挫群雄，蟾宫折桂，把百万
创业基金揽入怀中。特别
是她对面塑依然一往情
深，已是非物质文化遗产
的南派面塑的第三代传承
人，这更让我对她刮目相
看了。

潘
志
豪

名

片

马甲到底是个什么玩意？衣
着中无领无袖，紧身短腰，束体暖
身又便于双手活动的服装，这是
大家的共识。马甲的问世及传
承，是人类生存智慧中的小发明，
抵御寒冷，顺应自然又驾驭唯美
之性的一大写照，也是生活方式
使然。
甲何要与马为伍匹配，而不

叫牛甲、羊甲？《汉语词典》曰：古
代用于保护战马的专用装具，又
称马铠。由此，能从中看出从马
匹装备演变为人类服饰的源头
吧。当然，人类对马甲运用中的
匠心制作与不断创新，让马甲之
形、之状、之态、之用丰富而多彩，
确是功不可没。
作为衣衫服饰，马甲绝非当

初的单一御寒之用，如今的时尚
性，春夏秋冬一年四季一网打
尽；样式，直套、开襟、收腰、束腰
有之；材质，皮革、羽绒、织布、丝
纱应有尽有；结构，有单层、双

层、多层，有填
充 物 有 夹 层
布。令人羡慕
的是女性马甲
不断地推陈出
新，让我们耳目一新。比如马甲
裙，端庄而文雅，丽质而倩美。
当年姐姐在少年宫演出，一袭马
甲裙出自母亲之手，《让我们荡
起双桨》那清亮的嗓音与白蓝相
间的马甲裙，在舞台上绘就了一
幅画。
马甲合体穿戴而温馨暖身，

多彩亮丽本是服饰基本功能，马
甲在现代社会被演绎为标记、标
识与标配，则始料不及。比如，
当年在股票市场看到穿红马甲
的，一定是交易操作员（穿红马
甲当然有彩头，炒股者心知肚
明）；又比如，在街道马路看到五
颜杂色套着马甲的，可能就是交
通、治安、保洁等行业的协管员
等；再比如，看到在铁路客轮轨

交车站穿红马
甲的，可能是便
民服务员。显
然，看到米黄类
多口袋马甲装

的，他们就是一群活跃在公园景
点，甚至街心花园的摄影爱好
者。老同事俞兄与这色马甲形
影不离，据称穿了二十多年，当
年还是报社一位摄影记者赠
送。俞兄收获也很大，每每市里
区里的摄影大赛，总能获得一些
奖项。摄影爱好者的这种马甲
标配，或许与摄影前辈当年拍摄
胶片需要多口袋有关。
马甲色彩可从肉眼上

辨别，大致能有画像感。
而现在的公众交易平台与
公共交流载体上的“马
甲”，则有很多迷惑性。如
今网上一人多角注册ID的层出
不穷，这些在网络上被称为“马
甲”者，或以点评者身份，包括水

军们变幻莫测且会翻江倒海，如
果稍不留意或者不去仔细辨识，
那么就可能有中招的风险。
当然，最为耀眼暖心并活跃

在社区小巷穿绿马甲的，那多半
是志愿者。上海市志愿者协会的
俞兄告之，上海注册志愿者有
590万之众，全市常住人口中每5

人中就有一名志愿者，这群穿红、
绿或黄马甲的队伍蔚为壮观。
当然，尽管我的志愿团队没

有马甲披身，但也为自己是一名
注册志愿者而感到自豪。这次疫
情期间，小区的父子兵、母女对、

夫妻档、祖孙组纷纷上
阵，对了，他们穿着各自
团队的“马甲”，红的、绿
的、蓝的……形成了一道
亮丽的风景线。你是上
海人，那么无论住浦东，

还是居浦西，一定会感受到马甲
在海派城市中的实力，魔都中的
张力，社区中的魅力。

陈甬沪

闲话马甲

今年春节前，宁波象山渔民一网打
进4900多斤野生大黄鱼、卖了957万元
的消息，迅速登上了热搜排行榜。成就
这一奇迹的舟山渔场是我国第一大渔
场，与俄罗斯千岛渔场、加拿大纽芬兰
渔场、秘鲁的秘鲁渔场齐名，是闻名世
界的四大渔场之一，素有“中国渔都”
美称。
舟山群岛海域正是

大黄鱼主产地之一。说
实话，并不遥远的上世
纪80年代，不论是笔者
入伍时的部队所在地象山、石沿港，还是
后来工作的宁波东钱湖，大、小黄鱼和带
鱼、马鲛鱼、鲳鱼等是菜市场里的寻常食
材，也是部队食堂的家常菜。自己从内
地参军到海边时，刚开始对连队餐桌上
海鲜的海腥味很是排斥，更别说大快朵
颐了。
清晰记得1984年春节将至，新疆

生产建设兵团派员找到时任海军东海
舰队司令员谢正浩将军（曾任第一野战
军六军副参谋长兼乌鲁木齐军区参谋
长），请老首长给解决几吨海鲜过年。
对戍边守关老部下们的这点不过分要
求，谢司令二话没说，立马指示东海舰
队后勤部谢宜忠政委负责落实此事。
很快，舰队捕鱼船大队迎寒斗浪
前出舟山渔场捕鱼，由于时机
不佳，战果不理想，不足部分后
由舰后军供站联系当地渔政和
副食品部门调剂解决。据说那
年春节，兵团上下几乎家家都
有海鲜上桌，让驻守边关的兵团官兵和
家属们过了个远离大海却有海鲜的难
忘新年。可见，如今这些贵得离谱、令
人咂舌的野生海鲜，当年是多么地稀松
平常。
苏浙沪一带有把金条叫作“大黄鱼”

“小黄鱼”的习惯，如今野生大黄鱼身价
堪比黄金。市面上除了一些私房菜、这
“记”那“府”的偶有野生大黄鱼现身外，

寻常吃到的基本都是深海养殖的。对老
饕们而言，当年野生大黄鱼随随便便下
面条、动辄来份雪菜黄鱼汤的日子，早已
此情可待成追忆了。究其原因，一是吃
鱼的人越来越多，二是捕鱼手段越来越
现代化，三是捕捞时大小通吃的现象越
来越严重。

舟山渔场自古以来
水产资源极为丰富，是
浙江、江苏、福建和上海
三省一市渔民的传统作
业区域。有大小渔场近

30处，渔民习惯按各作业海域，把渔场
划分为大戢渔场、嵊山渔场、浪岗渔场、
岱衢渔场等。舟山渔场盛产大黄鱼、小
黄鱼、带鱼、墨鱼等四大渔产，各种鱼类
相应都有自己的生活繁殖地带和季节。
近年来，为了制止对舟山渔场的掠夺性
捕捞，国家规定每年6月15日至9月15

日为休渔期。此举使舟山渔场的鱼子鱼
孙们得到了较好的休生养息。
每逢9月16日开渔日前，早已转业

在舟山沈家门和宁波象山工作的战友常
会邀请我们前往，亲眼看看装扮一新的
渔港，彩旗猎猎的渔轮，感受一下到处洋
溢着的节日气氛。当主持开渔仪式的老
者举起满碗的烧酒为所有渔民兄弟壮

行，祈求年顺渔丰、满载而归并宣
布开渔之后，港内汽笛、螺号齐
鸣，锣鼓、鞭炮喧天。早憋足了劲
的渔船，千舟竞发，浪花飞溅，开
始了一年中最忙碌的捕鱼季。每
当这个时节，舟山渔场简直就是

一个网的世界、鱼的世界。正如沈家门
渔具博物馆介绍词中所描绘的：“网的
天，网的海，网的滩，网的崖，好似一个网
的世界。岸上织，海中撒，好似雾纱连云
彩。哪条船不是满仓载，哪个人手中不
是一袋袋。黄鱼满身金光闪，带鱼条条
涂银彩。担连担来筐迭筐，男的挑来女
的抬；起重机呀运输带，搬也搬不光这鱼
的山、鱼的海。”

任容君

舟山渔场

21世纪健康新格言是：“最好
的医生是自己，最好的处方是知
识。”年逾古稀，回望人生深感：健
康是王道，守护靠自己。
守护健康靠自己，须懂点医学

知识。家备一本《家庭医学全书》，
几乎可当自我“全科医生”。大凡
稍稍染恙，我总是翻书自我诊断。
笔者胃痛十多年，医生多次劝
做胃镜而为我婉拒，因为我据
书中所述便自诊患的是“十二
指肠溃疡”。然后自行购药服
用，现已痊愈。人要健康，粗通
医学很重要。
古希腊医学泰斗希波克拉底

有句名言：“病人的本能就是病人
的医生，而医生只是帮助本能
的。”守护健康要靠自己，而非单
纯寄希望于医疗仪器的“体检”。
凡得病皆有体征。有体征则就
医；无体征则无须“体检”。人体
是“最精妙的仪器”，何处出了问
题，自己最清楚！倘过度体检，
迷信指标，反而加重心理负担，
有害于健康养生。
对待疾病，尤其是慢性病，不

但要有足够
的 耐 心 治

疗，且要深信凭借“自愈力”能自
我康复。笔者自小曾先后患过
多种疾病，如哮喘、湿疹、白癜风
等，经积极心理调节，现都已不
治而愈。
守护健康靠自己，还要改变不

良生活习惯。三十多年前因为早
搏，医生劝我戒烟。忍痛割爱——

戒！聊可庆幸的是：我兑现了当初
的誓言，支烟未吸，无有反复——
意志决定“戒烟”成败！
人是自然之子，故而守护健康

的养生之道要在“顺其自然”，寓养
生于“不养”之中！于右任先生有
一副对子——“不养生而寿，处尘
世亦仙。”于先生的“不养”，即不刻
意养、过度养，而是顺应自然，顺从
天意地“养生”：“至夜即卧，顺阴消
也。达旦而起，顺阳息也。食饮衣
服，欲适寒温，劳逸处中，和而生
也”，顺从天道，心安意顺，不养亦
长寿。
养生重在“养心”，“心理健康”

是人生健
康 之 根
本。人到
晚年，守护健康尤要善于自我控制
欲望，戒除怒气，心归静处。
老有所戒，首戒“生气”，要学

会控制情绪，不要做情绪的奴隶，
否则，怒伤肝，气伤身。“度尽劫波
兄弟在，相逢一笑泯恩仇”。
风雨人生半世纪，彼此相处数
十年，即使“微信聊天”也不要
大动肝火。你若曾言辞过激，
则该道歉、忏悔；人若曾发帖
伤你，则不妨宽容、释怀，放过

对方，解脱自己。养心，养心，养宽
容之心，豁达之心矣！
《素问 ·生气通天论》云：“清

静则肉腠（肌肉上的纹理）闭拒，
虽有大风苛毒，弗之能害。”人的
精神情绪稳定，脏腑功能才能协
调平衡，正气充沛，从而维持人体
健康。心乱则百病生，心静则万
病息。
笔者自拟“养生十字诀”：“一

贯知足，二目聚神；三餐有度，四季
顺时；五谷皆珍，六欲有节，七分衣
冠，八方交好，酒（九）烟不沾，十分
坦荡”，与朋友们分享。

方鸿儒

守护健康靠自己

人
民
路
（

速
写
）

杨
云
平

许是处处会有小人，
自己小心为妙；许有时时
会遇小人，自己大度为好。
谎言，终为事破；伪

人，总有事穿——但愿凡
人能够尽早识破看穿。
越贴近知己和自己的

世界，你会越加远离小人、
伪者、恶人——远离喧嚣
的地界，才有平静的自我；
远离喧闹的视界，才有宁
静的知己。
少与人斗，多为事谋，

善哉，善筹。

徐弘毅

三言两语记


