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七夕会

健 康

读叶良骏的新著《盈
袖丝雨》，想起了那首《爱的
咏叹调》：“不会忘记，爱会
使我永远充满活力……”
这是一本蘸着满满的爱
意写就的抒情诗篇，从字
里行间，你能读到作者对
亲人、同学、师长、友人那
份深情的爱，能感受到她
对人生的豁达、对生活的
眷恋。读这些隽永的文
字，原本浮躁的心慢慢会
平静下来，那些内心感到
不平的事，也能看淡很多。
我一直认定叶先生是

我的老师。虽没拜过师，
也没有向她说明，但她早
已成为我尊敬的老师之
一。叶老师是陶行知“爱
满天下”的践行者、传播
者，对我学陶研陶产生了
很大影响。她待人特别真
诚，她组织各类活动都会
告知我，我如不能去，她会
将活动简报发来，让我有
更多的了解；每逢节日，她
都会将多年积攒起来具有
纪念意义的物品送我，既
是牵念，更有不断勉励的
意蕴在其中。她的仔细、
爱心常让我感到汗颜。也
是在这本书中，我才更深
入地了解到叶老师相关赠
品的象征意义，更加敬佩
她的这份大爱之心。
《盈袖丝雨》是一本具

有自传体性质的散文集。

在这本书中，读者可以了
解作者出生地老鹰湾叶家
的风土人情、外公陈兰荪
勤俭持家慷慨助人的美
德；从母亲那件皮大衣的
走向中，感受到社会的动
荡；从爸爸的书桌感受到
知识分子的精神世界；从
“窠娘”的言传身教感受到
中国传统美德。在陶行知
的嫡传弟子校长马侣贤手
下读书，真是一件非常愉
快的事情，叶老师能够将
阅读、写作的习惯保持至
今，当年的学校教育功不
可没。她的工作和生活并
非一帆风顺，正因为心中
充满着对事业、对生活的
爱，感动了一个又一个人，
助她一路走到今天。作者
用细腻的笔触，对与自己
有着各种交集的一个个人
物作了鲜活的描述，向人
们展示了跌宕起伏的成
长和奋斗历史，既让读者
对“为善最乐”的家训有
了深刻的印象，也切身感
受到，家庭和个人的命
运，总是与国家的命运紧
密相连的。
读着叶老师求学期间

的系列文章，不禁令人好
生羡慕。师生之间亲密无
间，学生称老师大哥大姐，
老师把他们看作是弟弟、
妹妹。课堂上，叶良骏不
喜欢数学、美术，经常看课
外书籍，老师却很宽容，还
鼓励她坚持阅读、勤于写
作。数学课上搞不明白的
椭圆，可以在花匠那里获
得灵感；活动中有了新的
创意和灵感，总能得到鼓
励……我一直在思考师生
关系这个话题，并提出“关
系第一，知识第二”的观
点。如果师生之间、学生
之间关系融洽，就会形成
一种文化：无论学生有怎
样的表现，都能被大家所
接纳、包容，不会因为事没
做好而被嘲笑，不会因恐
惧而将自己“装在套子
里”。叶老师之所以愿意
全力以赴地宣传和推广陶
行知教育思想，就是因为
她亲身感受到陶行知的教
育理论正是促进教育走向
和谐的基石，是教育回归
本源的重要路径。
尽量减少记忆失真，

就是要坚持写作，将所见
所思所想随时记下来。叶
老师显然很有心得，她始
终坚持不懈地写，几十年

来积累了极为丰富的一手
资料；她又是驾驭文字的
能手，善于通过朴实无华
的语言表达对事物的真情
实感。阅读《盈袖丝雨》，
你能读出层次分明的画面
感，身临其境的真实感，厚
重的历史也在这质朴的描
述中得到了升华。
最让我感动的，书中

多的是叶老师锲而不舍的
那份执着。从她找寻外公
陈兰荪的墓地中可以感受
到；从她记得每个人的好，
每逢节日总会寄出自己的
祝福中可以感受到；从这
几年她致力于创作学生戏
剧，帮助那些没有任何表
演基础的学生梦想成真，
创造了一个又一个的奇迹
中可以感受到……
文如其人，叶老师在

这本书中描述的人和事，
充满了跋涉的艰辛，做事
的不易，更多的是不断前
行的勇气，和对生活的感
恩，演绎了“爱满天下”的
真谛。这是一本令人感动
又获得力量的好书。

常生龙爱的咏叹调

去年，发现自己开始被自然规律了。
这人脸一旦被自然规律，就全面沦

陷，处处塌方。大把掉发后还没感到头
发怎么稀疏，发际线就先放弃抵抗往后
撤移了。太阳穴地带开始下凹，渐呈浅
坑状，怪道老来瘦的人脸是菱形的，有点
像蛇头呢。眼睛是最重灾区，刀刻鱼尾
纹、外眼角下垂、内
眼角生皮赘、上眼
皮耷拉，两眼下方
渐渐垒起小碉堡似
的眼袋，为着老泪
贵如油吗？下面还来一道浅沟，蓄上泪
变护城河。威力最大的是法令纹。明
明只是鼻翼边的两根纹路，却能将整张
脸拉垮，就像好好的舞台，偏两扇大幕
布松松垮垮没挂好，直欲往下坠，哪里
还有照人的光彩？嘴角边的木偶纹更是
坚定不移跟着地心引力走。此外，鼻子
嘴唇额头头颈，皱纹无孔不入无处不钻。
偶然听到蔡国庆曾在一档亲子旅

游节目中分享他“搓搓搓”的保养经验，
他真没骗人！
从去年开始，我每天睡前醒后自我

按摩。双掌盖在眼
睛上，大拇指按住

太阳穴，十指
中部在额头，指
尖在发际，顺时针逆时针这一按摩，灾
情缓解。遂将按摩扩展到嘴角鼻翼耳
廓头颈，加上干洗头，这一套按摩下来
约半个小时。那天拿到刚拍的证件
照，仔细一看，发际最前方有非常少一

撮极短的头发，还
没融进大部队，显
然是新长的，难怪
照镜不再有发际
线后移感。

自然规律不可抵抗，有些东西就是
年轻的特权。特权被收回时，我们自然
不甘心要顽强抵抗。选择在脸上大动
干戈或在朋友圈修图，只解决表层视觉
的问题。而前者对身体有害，杀敌一千
自损三千还不止，后者其实只是自欺欺
人的错觉。
从内到外解决问题可以靠运动。

虽然不是所有的运动项目都能美容，但
倒立、按摩等对皮肤的紧致和除皱效果
非常明显。只有通过运动达到的美容
效果才是对健康有利的。当然，这也只
能抵抗一时，有限度延缓衰老的到来，
真到那时，就与自然规律和解吧。

刘笑冰

与自然规律和解

春回大地，进入尝鲜季。民间流传的蔬菜“春八
鲜”中，莴笋当仁不让占据一席。
莴笋，又称之为莴苣。唐代诗人杜甫留有诗句：苣

兮蔬之常，随事艺其子。南宋文人王之道曾以诗赞赏
莴苣形色之美、风味之佳。“菁菁何所有，莴苣独牛耳。
从苦可自珍，供盘况潇洒。”传说古人为
求得这一舶来品菜种，酬之甚厚，故名
“千金菜”。

春鲜有莴笋，颜色逼近春色，长得
修长清秀颇有颜值。叶绿茎绿，剥去叶
子、削去外皮，通体翠绿。握之观之，有
手上观春之喜。并有独特的清香味，民
间俗称为香莴笋。医学营养文献有记
载：莴笋利五脏、通经脉，有清热利尿等
功效。
莴笋有尖叶、圆叶之分。通常人们

爱买圆叶莴笋，圆叶莴笋粗壮肉头厚，
丰硕叶子也可充分食用，要比尖叶味道
好。无论选购尖叶和圆叶莴笋，都要挑新鲜清润、长短
适中、皮薄质脆，免挑表皮黄老、里面空心的莴笋，做成
的菜品味道差异大。
袁枚在《随园食单》写道：“食莴苣有二法，新酱者松

脆可爱。或腌之为脯，切片者甚鲜。”记得早年看到隔壁
无锡舅婆，买来新鲜粗壮的莴笋，剥去叶子，削皮后切成
薄片，撒盐腌制小半天后逼去盐水。在莴笋上加糖、醋、
葱花，油热后浇至葱花莴笋上，拌和一下。顿时葱香味
和莴笋的清香味在灶间弥漫开来。后来我也如法炮
制，颇受家人欢迎，葱油拌莴笋成了餐桌上的常客。
莴笋凉拌外，我也爱做莴笋炒菜。洗净后切成片

的莴笋放上白豆干、胡萝卜、黑木耳来个多彩炒素，起
锅后淋上麻油，好看又好吃。把莴笋切成丝，与肉丝、
榨菜丝，做成“三丝蛋汤”，鲜香而爽口。春日里的重头
戏“腌笃鲜”里，除鲜、咸五花肉、竹笋外，再放上两根切
成块的莴笋慢炖，可谓锦上添花，春鲜俱会，不仅颜值
加分，而且鲜度递增。尝上一口，鲜脱眉毛，齿颊留香，
不愧为春鲜的神来之笔。

莴笋叶做菜也毫不逊
色。洗后放盐捏一下洗去
微苦之味。然后挤干切
碎，放油、盐、糖清炒片刻，
起锅淋上麻油，一盘春意
盎然的莴笋叶勾人食欲。
莴笋叶的另一妙用，则是
做菜饭。油热后，放入咸
肉、香肠丁、料酒、姜丝煸
炒片刻，放入莴笋叶，加入
盐和鸡精炒后，盛入电饭
煲内，把半熟的菜和米拌
匀，20分钟后打开锅盖香
味扑鼻，盛上一碗油光锃
亮的菜饭，加上两块锅底
积成薄薄的微黄饭糍，实
在难挡诱惑，不吃到撑是
不会停手的。
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大地生机 （摄影） 汤 青

春天是滑着春风来的。
冬天早为春备好了滑道。冬天

有多寒冷，寒风有多刺骨，它为春天
打造的滑道，就有多滑溜，多顺畅。
滑道长一点，远一点，起起伏伏，有什
么关系？正月一过，朔风摇身一变，
就成了春天的滑轮，春踩着春风，想
滑多快，就滑多快；想滑多远，就滑多
远。哪个角落它都要滑过去，瞄上一
眼，仅此一眼，草就绿了，花就开了，
树就发芽了，娃脸上的冻疮就消失
了，气色红润了。
春应该是自南而北滑来的，冬天

在南方打造的滑道，有点薄，有点脆，
有点短，有点潦草，春刚滑过去，滑道
就在它的身后倏忽消失了。它必须滑
得更快一点，免得半途之上，冰道就全
融化了。再说，春可是个滑冰的好手，
它要赶去北方最好的滑道，显一显身
手呢。它滑过了一条江，它滑过了一
条河，它滑越了千百个山头，不出三
月，它就能滑到最北的北方。有时候，
它也会半途之上，调皮地来几个大回
环，显耀一下它的滑技，它滑得有多缭
乱，这个春天就有多让人眼花。
我想像滑手机屏一样，滑一滑春天。
如果春天真的可以像手机屏一样

滑一滑，我的感受应该是这样的——
它可以上下滑动。春天的页面

实在是太多了，春天留给我们的时间又这么短暂，我们
怎么可能将春色阅尽？你滑到一页，梅花才打个苞，下
一页，南方的油菜花就已经盛开了，滑得慢的话，北方
的小麦，就要抽穗了。我必得一页页快速地滑过，才能
多看一眼这个春天的姿色。就像去年春天，我只去杭
州的超山，看了一眼梅花，还没来得及转身，就错过了
婺源的油菜花。这个春天，我想滑到杭州太子湾公园
看郁金香，也想滑到壶口瀑布看它是怎么从冰冻之中
重新“活”过来的，还想滑到遥远的黑龙江，看看它解冻
的壮观场面。如果春天可以像手机屏一样滑一滑，我
必不会像往年那样，错过那么多春天的讯息。
我快速地下滑，如你见过的街头最灵巧的那只手，

飞速地滑动，将各地的春景，滑到我的面前。一定有太
多的页面，吸引住我，令我忍不住停下来，细细地观
赏。原谅我只能给你三五秒钟，就像我刷手机时，也不
敢多停留一样，下一页总是更加让人神往。
就算滑得再快，你也免不了错过后面更多的风

景。每个春天，我都错过太多花的盛开，也错过太多拔
节的春笋，是的，每个春天我都会留下很多遗憾。就算
是春天自己，它滑过的地方，忽然鲜花盛开，它也来不
及多看一眼，因而也错漏了很多吧。
我一定会选择几个页面，驻足下来，认真地看几

眼，刻进心里。如果我爱上了春天的某个页面，我就
会用两个手指将它轻轻捏住，像我滑手机屏时一样，
滑开，放大，瞅一瞅春天的细节。这会让我大吃一
惊，我看到了春天的一朵花苞，是怎样缓慢绽放的；
我看到了一枝嫩芽，是如何从冻土里努力探出小脑
袋的；我还看到了一只小虫卵，是怎么羽化成一只春
天的飞虫的……这些春天的细节，唯有放大了，唯有
贴近了，唯有用我们的指肚，将它温柔地捏到眼前，才
能看得稍稍清晰一点。
就像有时候我滑得匆忙，触动了某个键盘，手机会

锁屏一样，春天也会调皮地锁屏，让你忽然就看不见摸
不着了。春天也像我们的手机一样，设置了密码吗？
春嫣然一笑。也许你的笑脸，就是春天的密码。
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“信步园林曲径行，时光初夏欲黄昏；知
君别有聪明处，难得曲情悟景情。”这是著名
古建筑学家陈从周先生为梁谷音老师写下的
诗句。
提到我们国宝级的著名昆剧表演艺术

家梁谷音老师，我会直接地告诉大家三个
字——“很喜欢”。
很喜欢梁老师的身段，很有雕塑

感，雕塑的美感似画似景，正如陈先
生将梁老师的昆曲与古典建筑完美
融合。
很喜欢老师的文字，透出诗情画意，像

《牡丹亭 ·游园》里的那句“雨丝风片，烟波画
船”那般意境优美。
很喜欢老师身上的“女人味”，在舞台上

所有的女性角色都有一层“女人味”，台上的
“女人味”就是表演的魅力。想到梁老师，不
独我如此，我想大家也会记得她塑造的一个
个不同的、多姿多彩的“女子角色图鉴”，而绝
不会用行当来做标签。从小尼姑、小红娘到
潘金莲、田氏、崔氏，再到杜丽娘、琵琶女……
每个人物都独一无二。

很喜欢老师的“率真”，这是艺术家的气
质，对表演的敏锐拿捏，心无旁骛。
激活我对戏曲小剧场探索热情的一出

戏，就是梁老师的《婉容》。那是在1991年，
舞台上，她一袭旗袍装，发髻上有一朵花，洋
气又高冷。三十多年时光匆匆而过，当时这

个戏具体唱的什么，演的什么，已经模糊了，
但她演婉容的样子，那种不惧争议、追求探索
艺术的精神状态会深刻烙印在我心里。
“内心向阳，眼里有光”，她在舞台上眼里

有光，是直射到人心里的，她对舞台的执着追
求和塑造舞台角色的强大表现能力，给观众
带来绝佳的享受，留下一个个“梁氏”作品。
好的演员就是魔法师，给观众制造幻境，

让人身临其境。如果说昆曲观众是幸运的，
那比观众还幸运的是成为老师的学生，以及
拥有亦师亦友的缘分。

上世纪90年代，交响版《牡丹亭》的传承
开启了我们这一辈子的师生情；新世纪伊始，
老师传授的《蝴蝶梦 ·说亲》出现在我的“东方
戏剧之星”专场上；而后的时间，全本的《潘金
莲》和《蝴蝶梦》两出大戏也接续传承……有
幸习得老师的众多经典代表作，给我很多艺

术滋养，让我受益匪浅。
记得还是疫情后，我的《蝴蝶梦》

在俞振飞昆曲厅首演，梁老师来到后
台，笑着用沪语说道：“蛮好，蛮好！”给
我很大鼓励，我也笑着拥抱她，那一刻

仿佛跨越了年龄、行当、时间、空间等等一切
局限，只因感受到了无比的幸运与幸福。
最撩人春色是今年，4月2日，在上海豫

园的海上梨园，我将献上一折汤显祖的经典
名篇，更是我和老师都珍爱的《牡丹亭 ·寻
梦》，以老师名字命名的“谷音涧”也近在咫
尺，曲情景情皆是深情，更兼能与老师同台，
我既深感荣幸，又倍感温暖。
衷心感谢梁谷音老师几十年如一日的悉

心教授，衷心祝福梁谷音老师艺术青春永驻，
余音绕梁，弦歌不绝！

沈昳丽

我所喜爱的梁谷音老师

早上，别忘到镜子里领取微笑，不一
定装在脸上，存放在心里也行。
一笑十年少，一笑快乐到，一笑泯恩仇。
若是苦着脸上街，人皆避之；若是赳

赳样示人，保证有人
巴望你脚崴；若是笑
脸绽放，陌生人见了
都感到亲切。
好端端的，没必要对微笑的人下

手。笑能提高安全系数。
微笑能给张生好运，能消张飞怒气，

能让花儿开。
大笑血压会上去，微笑不伤身子；大笑

皮会起皱，微笑却能养颜；大笑差点废了

范进，孔明的微笑退了城下司马懿之兵。
受曲解，可以选择暴怒，也可以选择

微笑，通常微笑的力量会更大。
微笑是一种国际通用的语言，许多

场合不用翻译就能打
动人们的心弦。
微笑是对生活的

一种态度，跟得到多
少、跟贫富没有必然联系。让蚁笑只需
一粒米，让鱼笑只需一潭水，让花笑只需
一缕春风，让人笑只需社会和谐。
带上微笑，阳光自来。弱水三千只

一瓢，一眸微笑天地宽。
古今多少事，都付笑谈中。

詹超音微 笑


