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健 康

画里乡村（摄影） 沈 洪

浩瀚大海中的小不点
沙蟹，是地球数千种蟹类
中的一小科，生存在热带
和亚热带滩涂上、塘沽口、
盐碱地和红树林，它们水
陆两栖，行动疾速，营群集
居。在我家乡玉环岛上，
招潮蟹是沙蟹的主导品
种，它们似乎效仿人类“日
出而作，日落而归”的作息，
“潮退而出，潮涨而入”，极
像有纪律的军团。它们的
生命起源于白垩纪时期，
躲过了大海中的帝鳄和其
他凶猛的海生爬行动物，
成为人类餐桌上的美味。
当四月的春阳给大海

披上一层又一层金光时，
滩涂一日日融暖起来，泥
洞里的招潮蟹正上膏。经
过一个冬天的蛰伏，蟹螯
痒了，当潮水退去时就钻
出来，伸出大大小小的对
螯，手舞足蹈，那副招摇的
样子也许就是“招潮”之名
的由来。它们或是在透口
气，或是寻觅滩涂上的碎
鱼、小虾、蚬肉……也有一
出洞就以大螯叩响泥滩，
发出求爱的信号，招引雌
蟹的。站在海滩上可见百
米外黑压压的蟹如排兵布
阵般出来，蔚为壮观，看这
架势，我乡人背起竹篓，带
上网具赶潮去。

可招潮蟹耳聪目明，
并非这么容易束手就擒，
它有一对火柴棒头般凸出
的眼睛，十分敏锐，听觉也
是非凡地灵敏，能听到相
隔十来米的脚步声，发现
情况不妙就“哧溜”一下钻
入洞穴，爬行速度惊人地
快。当然，我乡人有很多
诱捕的办法，他们用一种
叫“大划”的捕捞工具，套
着网兜的木质三角框上带
着一把长柄，往滩涂螺旋
状蟹洞眼插插划划；或是
把系着诱物的绳子塞入洞
内，把沙蟹牵引出来；也
有的退潮前在浅滩上布下
网具，退潮时把网收起，
兜一网招潮蟹。最爽是在
滩涂较干处眼疾手快冲过
去徒手捕捉。总之
一个潮汐捕一竹篓
的招潮蟹很常见，
但讨海人陷入泥滩
的脚底也常被各种
蛎壳割破，用黏性好的海
泥敷上去止血，继续向海
讨生活。
招潮蟹长方形青褐色

的背甲隆起，极像迷你瓦
片，味道不同于梭子蟹的
甜糯丝滑，招潮蟹清口有
奇鲜。到底有多鲜，鲜味
作为蛋白质的信号和核苷
酸的特质还没有量度，是

一种感知。我小学班长阿
平比我大四岁，他家就住
在海边，他懂沙蟹的奇
鲜。阿平常在春夏的周一
上午从军绿色书包里掏出
一个搪瓷罐，“铿锵”一声
置于课桌上，早到的同学

围过来，分享用火
钳断了尾巴的乌螺
（织纹螺），我一吮
就连螺肉带鲜汁吸
入嘴里，这吮乌螺

比嗑瓜子更让牙根痒痒，
每次都不过瘾，我实在忍
不住就问阿平，为什么你
能捡到这么多乌螺。阿平
说我先从滩涂里抓几只沙
蟹（口头语招潮蟹统称沙
蟹），捣碎后在小水桶中稀
释，赶海前到山边捆一束
柳蒿，蘸上沙蟹水，放在泥
滩上。乌螺闻到沙蟹的鲜

气，就会奋不顾身爬过来，
蒿草从滩涂上提起来，沉
甸甸的，全是乌螺，如蚂蚁
粘在糖果上。把乌螺撸入
竹篓中。用柳蒿再蘸沙蟹
水，转悠四五处，就满满一
篓子乌螺了。招潮蟹的水
汽就能让乌螺趋之若鹜，
阿平用他的实战诠释了招
潮蟹奇异的鲜。
少年时的美味记忆常

常是最清晰的。我干妈有
六个儿子，平常很少聚齐，
说下海抓沙蟹，齐心协力，
训练有素。根据潮汐或下
滩涂或到塘沽口张网，每
次都是满载而归。除咸腌
外，他们也将蟹洗净做蟹
胥，蟹胥即蟹酱，把蟹倒入
石臼里，用木杵捣碎，加盐
和蒜，再倒入黄酒搅拌，那
种鲜香的气息飘在空中，
左邻右舍端着一个小碟子
拿着一个调羹笑盈盈地走
过来，舀一调羮尝鲜。兄
弟们把蟹酱装在玻璃瓶子
里，少不了我的一份。这
样的蟹酱吃起来香喷喷鲜
嗒嗒，我想我刁钻的味蕾
就是被这一瓶瓶蟹酱给娇
惯出来的。
成年后在酒店里吃到

油爆沙蟹，揭去肚脐边上
的三角盖，整只带壳咀嚼，
牙齿咬得咯嘣响，香香脆
脆，好生鲜甜，原来熟吃也
有另一番滋味。我曾买来
做沙蟹咸粥，清甜鲜美。
江苏盐城有一道百岁

菜，叫蟹豆腐，是用一种叫
蟛蜞的小螃蟹捣泥细筛过
滤除渣后，取汁液加蛋液
等调料煮沸，再凝固成豆
腐状。由此衍生出“豉油
蟹豆腐”“宫保蟹豆腐”“海
上生明月”等菜式，江南人
在厨艺上总有别致的创
意。仔细看来，蟛蜞形状
极像家乡的招潮蟹，斗胆

揣测它是海洋里沙蟹在陆
地或淡水中的演变。广东
潮汕人直称招潮蟹为蟛
蜞，他们会做一道菜，让蟹
浆分解，蟹浆凝固后下汤，
有点像做鱼丸汤，汤面上
漂浮着团扇形、云朵状或
睡莲样的蟹浆片，我没有
吃过，想想已是垂涎三尺。
现代人对食材和酱料

是愈发讲究，把招潮蟹用
清水浸洗，吐去泥沙杂质，
用土烧白酒淋得它们从
“招摇过市”到“醉生梦
死”，这是一个消毒杀菌的
环节，再用蒜蓉、生姜末、
芫荽、紫苏等调香，加少许
白糖，倒入黄酒、生抽、香
醋，让蟹全部浸入汤汁，端
起盆罐慢慢地撞晃，沙沙
地震响，让汤料均匀地渗
入每一只蟹，这样的招潮
蟹，一口咬将下去，吮红膏
嚼白籽，那真会把你的小
舌头鲜得掉下去。
四月春风吹来大海

的气息，人在异乡，胃在
故乡，但见成群结队的招
潮蟹抬起大螯，一群又一
群匍匐前行，我的舌尖，
亟待慰藉，我的故乡，美
味道不尽。

叶 青

招潮蟹正招摇
念奴娇，是明人老同学阿刘开的茶室。
这天下午，店里一个最大的房间，笑语喧哗。阿刘

和这些中学老同学打招呼，轻点声，否则，他的客人要
跑光了。
除了明人，阿刘还真看不太起这些老同学，当年为

了高考，放弃许多快乐，陷在排山倒海般的练习题中，
一心只想高分数。不像自己，想玩就玩，随心所欲。当
然，相比较明人，他还是有点自愧不如的，明人平时各
门功课比他好，更让他佩服的是，他课余读的闲书五花
八门，还坚持文学创作，好几篇作文上过
当地晚报。他就从明人那里借过一本
《诗词一百首》，从此，喜欢上了诗词。这
茶室店名就是由此而取的。
这回老同学聚会，明人要晚来，阿刘

一时无聊，就坐在一边划手机，其实按他
自己的说法，是在创作。
他曾在同学圈发过几首诗词。有一

回同学聚后不久，他发了一首，题为《浣
溪沙 ·英雄豪情》：“无聊孤苦又烦恼，时
光嫌多不逍遥，英雄豪情余多少。欲想
展翅风悄悄，乌云腾起心有潮，大呼阴霾
从此消。”同学们纷纷点赞，说阿刘可以
呀，既经商又从文，人才呀。
阿刘很开心，又连续发了好几首。

但渐渐地就无人回应了。只有@明人，明人才点评一
两句：“嗯，有点壮志未酬之慨。”“阿刘闲情逸致，颇见
古风呀。”
快傍晚了，明人来了。阿刘好高兴。吃饭时，紧挨

着坐的阿刘又扯住明人，大谈他的创作经。明人为息
事宁人，道：“待会我拉你入个群吧，那里都是全国古诗
词创作的高手。”
阿刘一听很高兴，连忙斟满了酒杯，敬了明人一杯。
阿刘入群了。一上来，就发了一首自己的作品，

词牌名就叫：念奴娇。他心情迫切地期待着会有人
为他点赞，但一天过去了，别人的作品都有人互动，
自己的却一直无人问津。之后他又发了几首，除了明
人给了一个笑脸，其他人默不作声。阿刘有点耐不
住了，便又发了一首，注明是献给好友明人的：《浪淘
沙 ·觅知音》：人生需知音，登天难觅。形影相随亦间
离。待在寒中风雨急，只树孤立。心灵得相惜，高山
流水。群里多是陌生人。不求众赞，惟见真情，一个
足矣！
明人一看，这阿刘犯傻呀，还真自以为是，贻笑大

方了。于是，毫不客气地发言道：“阿刘呀，你这是自得
其乐吧。学写古诗词，得认真钻研，向各位好好学习。”
毕竟，阿刘是自己拉入群的，这首得罪众人的词，又号
称给自己的。他不得不从未有过地，对阿刘说得稍重
一点。
阿刘在茶室，看着手机好半天说不出话来。终于

悟出：明人之前好多话，是对他客气，今天这话才是真
话。他不由得自惭形秽起来……
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午休，我到单位后面
的池塘边散步，那是个岸
青青、水碧碧的小湖，周遭
还有菖蒲、茭白之类的水
生植物。只见两只白鹭
（也许是一对儿吧）在池塘边的一个草堆
上嬉戏散步。
看似悠闲，其实它们是在觅食。不

一会，见其中一只轻展羽翅，然后擦着水
面滑翔，很轻松地叼起了一尾约莫有二
三寸长的鱼儿。看着它那尖嘴细
颈的模样儿，我担心它吞食起来
或许有点困难。谁知它只伸了几
下脖颈，那鱼儿眨眼间就下肚了，
那情那景让我有些流连忘返。另
一只白鹭也起飞了，一个小小的俯冲，那
长尖嘴儿也叼着一条银光闪闪的小鱼，
只一眨眼给吞没了。它们不仅眼尖，而
且动作敏捷，出“嘴”不凡，每次降落都一
叼一个准，直到吃饱喝足后方在草堆上
小憩。

佘山地区是鱼米之
乡，九峰十二山虽然高不
过百米，但都林木葱茏，
故而成为了上海除崇明
之外又一个鸟类的故

乡。有关部门提供的资料显示：佘山地
区常年有近两百种鸟类在那里栖息。尤
其是北竿山因为封山育林的缘故，已经
成为了白鹭的故乡。数百只白鹭起飞时
犹如雪雾腾空，降落时又似白云罩山，蔚

为壮观。
那里的驻军对白鹭呵护有

加，爱鸟护鸟成为了新战士入伍
的一项教育内容。还记得那年有
只白鹭受了伤，跌落在营房的空

地上，战士们见了就小心养护，直到它伤
愈了再放归山林。乖巧的白鹭也知道战
士们不会伤害它们，故而也常常在营房
里伸头延颈、大摇大摆地散步。人不惊
鸟，鸟不怕人，构成了一幅佘山脚下的
“人鸟和谐图”。

景 青

白鹭捕鱼

本女羸瘦体弱，剧烈的体锻显
然不适合，我现在常进行的是散步
和盘坐。盘坐也叫打坐，还是很久
以前练气功打下的基础，一般打坐
就是双腿盘起坐下即是，而我却是
盘至双脚心都朝天即为“双盘打
坐”，双脚心朝天，双手心朝天，头
顶百会朝天即所谓“五心朝天”，
更容易达到天人合一的境地。
打坐又称禅修、静坐、坐禅，由

古人的散坐和跪坐演化发展而
来。我国传统的打坐养生功法，最
早可追溯至五千年前的黄帝时
代。据《庄子》一书记载，黄帝曾
向名叫广成子的人询问学习长寿

之 道 ，广 成 子
说：“无视无

听，抱神以静，形将自正。必静必
清，无劳汝形。无劳汝静，乃可长
生。目无所视，耳无所闻，心无所
知，汝神将守形，形乃长生。”阐明
在盘坐中既可养生延寿，又可开慧
增智。
我打坐时身

姿坐正，腰背挺
直，双腿盘起，脚
心朝上，全身放
松，呼吸缓慢，思绪收回，冥想静
默，向体内求索。盘坐其实就是一
场又一场的默默体验再体验，无声
无息，漫无目的，自由自在，若入
无人之境。体验气机运行，经脉流
动，吸收天地能量，冲破瘀堵，打
通气流血脉，让气血更通畅，运行

更顺达，促进血液循环，从而提高
机体免疫力。
我亲历体验打坐仿佛是一次

轻松愉悦的身心旅行，一会儿攀临
高山峻岭，一会儿漫游小溪清流，

一会儿穿越丛林
草原——每次经
历都是一次新鲜
美妙的感觉，舒畅
轻灵，如进入无我

境界。打坐的更大益处便是全身
心放松，缓解精神压力，可让机体
保持平静，让身体逐步净化以至升
华，此时体能消耗极微，有助于机
体养精蓄锐。于全身而言，打坐能
养心肺，健脾胃，降肝火，保肾康。
当我打坐得舒达时，收起盘坐即可

下 地 走
路，不麻不
痛，不僵不木，全身轻盈灵便。
现在我打坐已日趋生活化，休

息、看书报、看电视、看手机时只
要是坐着，我都以盘坐的姿势，随
时随地让气机流畅一番，让血脉通
达一下，很是舒服，打坐常态化，
健身不放松，我原有风湿关节炎，
但我的双膝双腿却没有风湿疼痛，
而且能坚持上下五楼楼梯，且我长
期不感冒咳嗽，都与坚持盘坐不可
分割。其实打坐训练不囿场所，不
分时段，不用器具，何时何地，简
便随性，只要有坐想打就可打，我
会坚持打坐不松懈，愿我的身体能
越练越壮，越练越健。

吴 毓

盘坐的益处

没有人不喜欢春天，
她流动，跳跃，
攀爬，释放，
无时无刻不在变化。

春信藏在江底，不动声色，
暗自蛰伏着，那是春天；
鸟语花香，草木新绿，
像针尖一样细的小嫩芽冒出，
那是春天；

粉白如云似雾的樱花，
霏雪般婉转而下的，那是春天；
天气转暖，群芳闻讯盛放，
璀璨耀目的，那是春天；

慢慢地，月影缠绵，旖旎盈婉，
欲语还休的，那是春天；
暮色逐香夜，清风微微熏，
笑靥染红的，那是春天。

春天啊，喜欢你在此停留，
定格最美的守候，
愿春天的信使与痴情相遇，
让所有的期待都会如愿。

周文莉

写给春天的情书

今年是癸卯兔
年。看到小白兔机灵
敏捷、招人喜欢的模
样，不禁让我想起大
白兔奶糖。作为中国
最知名最受人们喜爱的糖果，“大白兔”
陪伴了无数人的童年。

1971年，我在古城开封服役，战友
们对我这个上海兵宠爱有加，主要是上
海产的轻工业品和食品在当地久负盛
名，我因此沾了不少光。那时，连队经常
在操场放电影，故事片前会放领导人接
见外宾的新闻片，一看到这里，就会有战
友扭脸朝我看，俨然我成了连队的上海
形象代言人。
这个形象代言人不好当，首先你要

介绍上海的特产。那年探亲回家，我特
地到淮海路长春食品商店，花了俩月津
贴，买了五斤大白兔奶糖，连队五十来号

人，每人4颗。战友
们直夸“真香，好
甜。”战友们来自五
湖四海，都会夸自己
家乡食品如何如何

好，久而久之会滋生地域观念。指导员
认为这不利于团结，于是想出一招，让评
委来品尝打分。于是，桌面上摆上郑州
的高粱饴、开封奶糖、唐山的花生轧糖、
成都的麦芽糖、上海的大白兔奶糖五种
糖果，五位评委蒙上眼，每尝一种，便写
出味觉感受，最后打分。
结果为：高粱饴：黏黏的高粱味；开

封奶糖：浅浅的奶香味；花生轧糖：扑鼻
的花生味；麦芽糖：清香的麦芽味；大白
兔奶糖：浓浓的奶香味。前四种5分至8

分不等，最后一种10分。
见战友们这么夸“大白兔”，我的

自豪感油然而生。以后到上海出差，
我都记着买几斤“大白兔”，让战友们
的嘴边存有奶香。河北籍小贺在连队
办喜事，悄悄托我买大白兔奶糖，说是
要给他撑门面。于是一封信告知我兄
弟，让他买后邮寄过来。记得分发喜
糖环节，战友们喜滋滋地嚼着“大白
兔”，连连称赞“好糖，好糖”，将喜庆的
氛围推向高潮。
在物资匮乏的年代里，“大白兔”极

其珍贵，是多少“50后”“60后”“70后”
儿时美好的记忆。为家乡的“大白兔”
点赞。

薛鲁光

大白兔奶糖


