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摄 影

记 得 两 年前，
《闲话上海》栏目组
导演通知我：准备采
访淮剧表演艺术家何
双林老师，我心情是

很愉快的，与何老师相识多年，见
面机会并不多，可是经常会想到
他，说起他。
上世纪八十年代，人民滑稽剧

团排演滑稽戏《错上加错》，请来何
双林老师担任导演。剧团艺术委员
会主任杨华生在全团会议上说：“有
人问我，为什么从淮剧团请何双林
来导戏？他懂滑稽戏吗？我告诉大
家，双林是个人才，不仅戏唱得好，
而且毕业于上海戏剧学院导演班，
在首届上海戏剧节获得‘导演奖’。
请他来导《错上加错》，我赞成。”
在排练场上，我很快发现何双

林老师与众不同的亮点，尽管他对
滑稽戏的套路与语言不太熟悉，但
是，他能够充分发扬艺术民主，调
动演员的创作积极性，对于一些语
言“噱头”，他主张让演员在排练
中尽量放足，然后，根据剧情和人
物性格逐一筛选采用。事实证明，
何老师导演滑稽戏的方法是行之有
效的，滑稽戏《错上加错》收到较
好的剧场效果，连续上演百余场。
起先，我并没有参加《错上加

错》剧组。后来，有位演员由于健康
原因不能坚持演出，团领导要我临
时去顶替角色。虽然这个角色在戏
中是个跑龙套的群众演员，但何老
师依然认真地安排我参加排练，不

厌其烦多次和我对台词、走位。最
终，使我顺利完成演出任务。何老
师是淮剧名家，但是他没有名角架
子，不仅认真完成本分工作，甚至还
亲自粉墨登台临时“救场”。类似事
例很多，可能何老师自己都记不清
了，但是，这种“戏比天大”敬业爱艺

的精神给我留下了深刻印象。
主演大型滑稽戏《复兴之光》是

我艺术生涯中浓重的一笔，我在剧
中扮演一位“小热昏”艺人“阿福”，
角色年龄跨度大，从十多岁的青春
少年到饱经风霜的百岁老人，难度
可谓不小。其中有一场戏：在城隍
庙茶馆中，面对为自己终身不嫁的
富家小姐，“阿福”情真意切吐露衷
肠。导演王辉荃在这里安排了一段
淮剧唱段，唱词写得委婉抒情，很符
合人物性格。但是，如何声情并茂
唱得扣人心弦？我想到了向何双林
老师求助。何老师一口答应帮助我
谱曲演唱，经过他深思熟虑，果然出
手不凡，把“阿福”这个人物内心的
盼见面、怕见面，割不断、理还乱的
复杂心情表达得淋漓尽致，何老师
要求我演唱时，腔随情转，形随唱
移，在他的辅导下，几乎每次演出，
观众都会热烈鼓掌给我鼓励与肯
定，我十分感谢何老师的辛勤劳动。
何老师出身淮剧世家，父亲何

叫天是位享誉大江南北的淮剧泰
斗，所创立的“自由调连环句”，
是淮剧艺术的主要“生腔”，深受
观众欢迎。何双林从小随父学艺，
打下扎实基础，多次荣获个人表演
奖项，被命名为“国家级非物质文
化遗产淮剧代表性传承人”。
生活中，何老师还是个孝子。

1992年11月，上海美琪大戏院隆重
举办“何叫天淮剧流派专场”，何老
师是主要策划者，不仅请来筱文艳、
杨占魁等淮剧大师，还邀请陈瑜、言
兴朋、陈颖、章瑞虹等参加祝贺演
出。记得那天，我唱了一段他的代
表作《捡煤渣》，淮剧观众高兴极了，
我一句出口：“推起了筛子……”台
下观众异口同声唱了起来：“哗啦
啦，仔细捡煤渣……”此时，观众与
演员水乳相融，心灵相通，令人感
动。谢幕时，热情直率的淮剧观众
对我说了一句让我开心了好几天的
话：“王汝刚，你说的苏北话蛮好听
的，没得丑化我们苏北人……”

2004年，何双林老师从艺50

周年，举办庆祝活动，筱文艳、傅
全香、蔡正仁、马莉莉、王珮瑜等
几代艺术家前来祝贺，我写了一副
对联，镶嵌了何双林老师的大名，
表达我崇敬的心情：“泰斗嫡传世
无双，名家独步傲艺林”。岁月流
逝，友谊长存，如今，年已耄耋的
何双林老师继续活跃在文艺舞台，
为大大小小的剧团担任导演或艺术
指导，硕果累累，我衷心祝愿他身
体健康，艺术青春常驻。

王汝刚

导演何双林

艺术节那段时间，有关方面多次组
织艺术培训机构的成员向社会汇报演
出，反响热烈。我从电视里看到两位不
到20岁的女学员演出昆曲。唱念做打，
都达到一定水平，尤其是身段和武功，
已相当熟练，估计是下过一番苦功的。
当主持人问她们“训练苦不苦”时，她们
却很淡定地回答说：“累并快乐着！”
答得真好！虽非豪言壮语，却道

出了人生奋斗的真谛。
人生是勤奋的、劳累的，尤其是

投身于特殊的如戏曲艺术的行业，更
是必须自幼就勤学苦练。多年来，我
国的杂技、武术，乃至不少体育竞技项
目，都在世界范围内为国争光，付出的
辛劳是可想而知的。
其实，就是各行各业，多种岗位，

哪一个不累呢！拿体力劳动来说，爬高
要攀登插入云霄的高架，入水要潜到成百上千米深的
河海，这要付出多少体力和智力的代价？就是好像
“坐办公室”的脑力劳动，苦读、思索、写作、实
验、探险……其辛苦可想而知。人们对宇航员之所以
如此尊敬，就是因为他们的付出是令人钦佩的。
是的，每位社会主义劳动者、建设者都是“累”

的，但他们都“快乐”吗？其中，也有苦恼和抱怨
的，尤其是当成绩不显著、收获不称心的时候。人们
通常是在取得了成果，达到了目的，受到了奖励时，
才回过头来，体会到辛劳是有价值的，是快乐的。
“苦尽甘来”嘛！两位年轻昆曲演员的回答与众不同
之处，在于“累”和“快乐”之间加入了一个“并”
字，说明了辛劳的付出和快乐的收获不仅不是对立
的，甚至也不是先后的，一个“并”字说明，二者是
结合的，是你中有我，我中有你的，是同时存在的。
当然，“累”时能快乐，得有前提。包身工惨遭

剥削当然不会快乐，投机家怀着沉重的心理负担也快
乐不起来。只有成了拼搏、奋斗的主人，有了清晰的
动机、鲜明的追求，才能体会到劳累的真正价值。这
就不需等得奖、获利，辛苦中的每一个环节甚至都会
引导你从中获取乐趣。譬如演唱中的字词、身段中的
每一次举手抬足，不都在吸引你品赏、体会，精益求
精吗？这不是一种“乐在其中”吗？不一定要“苦
尽”才能“甘来”，人生向来是甘苦共尝的。
人们常说：“只问耕耘，不问收获”，从正确对待

功利，不被它牵着鼻子走，是对的，但“耕耘”本身
就是有价值的，倒是应该更注重从事工作本身的价值
和目的。对于最终的功利收获，既不成为它的奴隶，
也不完全不闻不问。应当在工作的每一阶段和层次，
都既辛劳又快乐地奋斗，而不只是为了升级、获奖，
成名成家。两位年轻昆曲演员是前途无量的。但真要
“成名成家”“誉满天下”，又谈何容易？然而，如今
她们能“累并快乐着”，有了这样的工作态度和精神
状态，哪怕到头来只是一位普通的称职的昆曲演员，
也是值得肯定和令人羡慕的，因为我们的人才队伍里
需要这样的“普通劳动者”啊。
让劳累和快乐陪伴我们终身，让人生的付出和收

益永远谐调。
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要同时满足标题三
要素，特别是高龄之最，
目前为止全世界只有杉
内夫妇。杉内雅男九段
生于 1920年 10月 20

日，逝于2017年11月21日，享年97岁。
杉内1937年入段，活跃于赛场超过80

年。在去世前19天还在参加正式比赛，
理所当然保持着日本现役棋手的年长纪
录。而夫人杉内寿子则生于1927年3

月。她本名是本田寿子，1954年与杉内
雅男结婚后改姓杉内。她的两个妹妹也
是有名的职业棋手，分别叫本田幸子和
本田楠光子，姐妹仨在日本棋界昵称为
本田三姐妹。
杉内夫妇有4个孩子。为抚养孩

子，杉内寿子曾经放弃比赛达10年之
久。夫妇的共识是，为了家庭的完整，暂
时放弃共同爱好的事业实属无奈。抚养
孩子成人，寿子复出后，因为棋艺荒疏，
一时间找不到棋感了，总是输棋。杉内
雅男不仅不埋怨，反而经常给寿子复盘，
帮助她恢复基本功。功夫不负苦心人，
寿子终于在2014年达成600胜，成为日
本棋院女棋手获胜数量第一名。尤其令
人震惊的是，刚刚过去的4月13日，在第

62届十段战预选赛中，
寿子战胜生于2003年
的横田初段。寿子竟
比对手年长76岁！这
局棋同时打破了杉内

雅男创造的纪录：2015年，95岁的杉内
雅男战胜过31岁的对手，两者岁数相差
64岁。围棋高龄夫妇共同创造的纪录，
令人赞叹，催人奋进。同时也证明了生
命在于脑运动，生命不息，动脑不止，奇
迹必将随之而来。
杉内雅男与中国围棋界颇有善缘，

是中国棋手的良师益友。1963年杉内率
团访华时，陈祖德被让先战胜过杉内雅
男九段，公认为中国围棋复兴的里程碑。
难忘在此之前，众多中国一线棋手，被国
内战绩一般的日本九段授两子，还是负
多胜少。这就是新中国围棋的真实基础。

1978年，杉内雅男再次访华。陈祖
德觉得自己今非昔比，可以堂堂正正与
杉内较量一番了。笔者曾经亲耳听到过
陈老师委婉而坚定的抱负披露。棋局的
进程，我已经完全记不清了。但陈祖德
最终获胜，确凿无误。学生的进步是对
老师最好的回报。回顾历史，尽力弘扬，
缅怀前辈，高山仰止。

华以刚

围棋高龄夫妇

我开车离开意大利的重要军港佩
斯拉齐亚，沿着盘山公路向山上驶
去，穿过一处隧道来到山的西侧，眼
前展现出一幅绝美的天然画卷，崇山
峻岭下是浩瀚的地中海，而山崖上却
镶嵌着五彩斑斓的房屋，与蔚蓝色的
海水相映成趣。
这就是被国家地理

杂志誉为“世外桃源”
的五渔村之所在，它们
分别是蒙特梭罗、维尔
纳扎、科尔尼利亚、马纳罗拉、里奥
马焦雷，1997年这里被联合国教科文
组织列入世界文化遗产名录，1999年
成为国家公园。
五个渔村之间有着多种交通方式

可以互通，
公 路 、 铁
路、徒步小

径、船只等
等，其中公
路 并 不 方
便，山路狭窄，开车需要较高的驾驶
技术，而徒步小径更是对人们体能与
毅力提出很高的要求，坐船更多是为

了观赏旅游而不是交
通，因此火车才是最
可靠的通勤选择。
一旦进入渔村，

所有游客就只能步
行，而在山崖村路间步行大家可以体
验到何为“痛并快乐着”，这主要取决
于游客的行李多寡。对于摄影师来说
五渔村的摄影属于享乐型摄影，因为
每次拍摄时摄影师们都在思考着：接
下来去吃什么好吃的？这里的海鲜既
美味又新鲜，配以当地产的白葡萄酒
当真称得上是享受……

张 廷

五渔村

夏日凉爽入梦
乡，气候闷热愁又
长。在这春夏之交气
温日渐回升，临床上
开始多见白昼神疲乏
力，晚上睡不安宁的患
者。时值初夏，昼渐长夜
渐短，有充足睡眠精神
爽。据《内经 ·四气调神大
论》中记载：“夏三月，此谓
蕃秀。天地气交，万物华
实，夜卧早起，无厌于日，
使志勿怒，使华英成秀，使
气得泄，若所爱在外，此夏
气之应，养长之道也……”
可见，夏天人们应该晚睡
早起，不要厌恶天气炎热，
应该保持心情愉悦不怒，
避免过食生冷食物；睡眠
合理，保证机体休息。
夏季是一年四季中气

温相对最高的季节，可在
江南时有雨水，湿热交加
是华东地区、江南地带最
明显的特点，尤其年老体
弱人群更会有不适
的反应。如胸闷、
胃纳欠佳、四肢无
力，精神萎靡、大便
稀薄、微热嗜睡，有
的还多汗，人日渐消瘦，可
用中医健脾益气法辨证调
理。平时少吃油腻厚味，
减轻脾胃负担。进入夏
季，宜服芳香化浊，清解湿
热之方。饮疗方面可少量
喝些淡盐开水或绿豆汤，
若用西瓜汁、芦根水、酸梅
汤，口味适宜效果好。
夏日容易疲乏，合理

的睡眠可以帮助我们恢复
较好的身体状态。睡眠规
律，可以适当晚睡早起和
午休。夏季昼长夜短，人
们常晚睡早起，相对而言
睡眠时间不足，又因天气
炎热，睡眠质量较差，白天
工作易疲劳。特别是中

午，人体表面微血管扩张，
大脑供血供氧相对较少，
此时更易出现精神不振，
昏昏欲睡的情况。午睡能
够维系人体的正常生理活
动、消除疲劳、恢复精力，
适当的午睡既可以补偿夜
间睡眠的不足，又顺应了
人体生理的需要。午睡最
佳时间为午饭后半小时左
右，睡眠时间以30分钟为
宜，睡姿最好为右侧卧位、
两腿微曲。
夏季出汗较多，裸睡

易受凉。应穿着棉质轻柔
色浅的睡衣，既能吸汗防
受凉，又不影响睡眠质量；
室温应在28℃左右，不能
过高过低或忽高忽低。夏
季温度较高，游泳是锻炼

身体的最佳选择，
健身的同时可以降
温。运动要注意补
水，尤其是喝点温
的淡盐水能很快调

节体内缺水状态。为避免
夏季中暑，不宜在烈日下
做高运动量、长时间的运
动。夏季运动最好选择在
清晨或傍晚天气较凉爽时
进行，场地宜选择在河湖
水边，公园庭院等空气新
鲜的地方。
临床上不少人在夏天

反而容易感冒、发烧，拉肚
子，大部分是因长时间待
在空调间里引起的。尤其
入睡后，人体的血液循环
会减慢，抵抗力减弱，这个
时候长时间吹冷风，人体
毛孔打开会受寒受风，风
邪从毛孔进入，很容易生
病。笔者主张不要长时间
开空调，特别是晚上，不能
一整晚都在空调下睡觉。
空调温度宜设置在26℃上
下，一般空调开四五个小
时以后要打开窗户换气，
不然房间里空气不流通，
清洁度不达标反而会致
病。通风是卧室的一个重

要条件，新鲜流动的
空 气 比 什 么 都 重
要。无论室外的温
度高低，睡觉之前都
应该开窗换气。如

用风扇，最好不要对着吹，
可以设置成摇头。特别提
醒：不吹穿堂风，不睡风口
上。
夏早日初长，南风草

木香。手摇折扇，读读书
报，心静自然凉。睡得好，
心情自然舒适。
（作者系上海市中医

医院主任医师，中国睡眠
研究会中医睡眠医学专委
会主任委员）

许 良

夏早日初长

植物的苦
痛，是那种磅
礴的无声息，
是一片叶子枯
黄焦脆直至凋
零依旧无言。是一根萝卜缺
失水分洞穿身体依旧不语。
切开一根胡萝卜，剖

面有洞，大约是萝卜久
置，糠心了，知是胡萝卜
缺失水分而致。将胡萝卜
片平铺，那中空的洞好似
剪纸，竟然是带着喜庆的
好看。
早年不好萝卜。不吃

白萝卜，觉其有寡淡贫
气，当然好多年后发现同
叫白萝卜，也是各有质
地，并不相同，那是后
话。少吃胡萝卜，凉拌尚
可，炖熟则不喜。从小到
大都如此，后来，女儿也
不吃萝卜，因有自己的感
受，喜恶随性，从不劝
说。挑食或有遗传，如同
食物过敏，是深藏在基因
之中的挑剔，由此，挑食
或许并非矫情，或是心理
暗示，或是生理诱因，无

论哪种，尊
重便好。
胡 萝 卜

丝 炒 鸡 蛋 ，
于 我 而 言 ，

是一种奇怪的存在，是可
以百吃不厌的。胡萝卜切
丝，鸡蛋炒碎，少许盐，
将胡萝卜丝炒软即可，拌
米饭，好看好吃。
此菜要点是，胡萝卜

丝要斜切，切得长而细，
炒熟的胡萝卜丝软而韧，
略带甜味。当然也可将胡
萝卜擦成细丝，只是那样
无从练出刀工，切丝并无
技巧，唯手熟尔。
想想，若非切丝，便遇

不到“剪纸版”胡萝卜。一
盘菜，两根胡萝卜，一根衰
减出自我面
貌，一根斜
切出宇宙星
云，那是胡
萝卜深藏不
露的气象。
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