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“我去刷碗。”
“不用，等会儿我会刷的。”
“那我去叠床？”
“别，等一会儿我叠。”
“我去阳台收衣服。”
“别呀，阳台有风，等会儿我会

去的。”
“那我做啥？”
“你啥也不做，享享福，不行吗？”
“不行，我有手有脚，年纪不算

大，干嘛不让做活？你说，你说？”我
声音高了八度。
“老太太，不兴这么不知好歹

的，让你休息，还有错了？”
“就是错了，你这是废柴式养

老！”一顶帽子我扣了上去。
“哟哟哟，你满口的新名

词啊！帽子扣错了！”
上面的一幕常在我家上

演，演员两位：我和女儿。
直到我煞费苦心从网上搜到了

一则故事并讲给她听后，情况慢慢有
了改观。下面就是我看来的故事：
一位老太太九十岁了，总闲不

住，常跟儿子媳妇讨要些事做。媳
妇怕落个不孝的名声，哪能让高龄
的婆婆做家务？儿子不怕，说让我
来。“妈，你帮我洗碗吧，我在边上跟
你聊聊天。”老太喜不自胜，想当年
厨房活哪样不是我包下的？
于是水池边上站着母子，儿子一

只只碗递过去，妈妈一只只碗接过来
洗，哗哗的水声里跳跃着母子俩欢快

的唠嗑声：“你小时候啊……”“嗨，
你别揭我的短呢！”不长的工夫，一
摞碗洗完。儿子扶着妈妈进了客
厅：“妈，功臣啊，还为家作贡献，坐
坐坐！”于是儿子又返回厨房，轻手
轻脚地把老妈洗过的碗，一一检视，
又仔细洗了一遍。“妈，今后洗碗的
活就由你承包了，洗得比我干净
啊。”老太太每晚自豪地洗碗，每晚
也都在满足里甜甜入梦。

故事完了，我问感想如
何？女儿微笑：“知道了，你
怕我把你养成废柴！”
我怕女儿的表态不算数，

就很留心身边的事，借以敲打
她不要把我往废柴里养。那天在小区
花园里，我坐到一位老阿姨身边，聊起
了天。我知道她86岁了，住在靠马路
的那一栋，刚刚才倒了垃圾，歇歇脚再
走回去。我大为吃惊，从她的住处走
到垃圾房，横穿一个小区呢，累吗？为
什么子女不倒？她的回答让我吃惊不
小：这活是她自己争取的，穿过一个小
区的运动量正好，不倒垃圾，没动力下
楼啊。“如今我的腿脚可有劲了，下来
还能……再不闷喽。”我问，雨天也出
来？她笑了，儿子孙子孝顺着呢，他们
抢着倒。哪天垃圾多，儿子就陪她一起

下楼，儿子拎重的，自己拎轻的……
其实，每个老人，只要健康，都想

做些力所能及的事。不仅是刷个存
在感，表示家庭还需要我。更重要的
是，一生劳动惯了，一旦闲下来，什么
都不让做，身上难受，心里空落落，寂
寞难耐，健康也就走了下坡路。
但这简易的道理，不是每个孝顺

孩子都懂的。这不，有个新上海人，
刚在上海买了房安了家。马上把妈
妈从乡下接来。鸟会反哺，人要感
恩，我要劳苦了一辈子的妈妈享受她
的晚年。他关照妈妈只要坐在沙发
里，看看电视，吃吃零食就行了，别的
啥也别干！谁知不到一年，他的老妈
就吵着回乡弄她的半亩地去了。“儿
啊，再住下去，娘的身子骨就垮了！”
有个老教师，封自己是“钟点工

助理”。两个小时里，她为钟点工“贴
身服务”，递这递那，帮助洗切……忙
不迭。邻居说她傻，出了钱不享
受。她说流水不腐，户枢不蠹。唯
有适当劳动，人才收获健康。何况
“助理”还能和钟点工聊天呢。

旅游时曾去过大阪公园，正逢马
拉松穿越公园。惊奇的是还有一队
队老人举着彩旗进场，问之，方知是
老年志愿者。放眼四周，已经有早来
的老年志愿者在大树下席地而坐了，
身边放着矿泉水和吃食等物，唱唱歌
喊喊加油，那个热情投入我从没见
过。哪里有半点废柴的影子？
这才是健康老人的样子。

桑胜月

夕阳里没有废柴
在青海湖畔，平均海拔3500米的铁

卜加草原，蓝天白云下，绿野铺泻，草浪
翻滚，点缀其间的是成群的牛羊，间或有
牧民的黑帐篷坐落在向阳背风的某个高
处。在这样一片原始风景里，兀自出现
了一座人类的小镇，叫石乃亥。一条街
道，街道左右整齐排列着一排红砖红瓦
的平房：政府机构、供销社、卫生院、粮
站、农机站、兽医站……与这些平
房稍微拉开距离的地方，还兀自
立着一座小院落，这是一所小学
校。进了院落，当中依然是一排
红砖红瓦的平房，房角挂着一只
铜铃铛。铃铛被人敲响，院落里
兀自出现一群孩子，他们打闹嬉
戏起来，童稚的吵闹声给这座小
镇增添了生气。铃铛再次被人敲
响，院落里的孩子忽然消失，都钻
进了那一排红砖红瓦的平房。
那时，我是那一群孩子中的

一个孩子。
那一排平房，是几间教室，复

式教学，一年级和三年级一间教室，二年
级和四年级一间教室，就要毕业的五年
级独自拥有一间教室——他们面临毕业
考试，之后要到很远的县城去上中学。
教室里不分冬夏都生着炉子，生炉

子的燃料是堆积在教室后面的干牛粪。
牛粪是学生们从草原上捡来的。每个周
末，学校都要组织学生走出这个
人类的小镇，到草原上去捡牛粪。
牛粪燃烧起来火力旺盛，唯一

的缺点是不大耐烧，轰隆隆一下，
大概三五分钟，就烧成了灰烬，如
果不及时续上新的干牛粪，火炉有可能自
行灭掉。平日里，老师顾着讲课，学生需
要听课，不敢轻举妄动，没有续上新牛粪，
火炉灭掉也成了不时发生的事儿。火炉
灭了，教室里立刻就会冷起来。尤其是冬
天，伺机而动的寒风从教室门窗的缝隙里
乘虚而入，让教室里的温度直线下降，学
生们开始搓手跺脚，沉迷于讲课的老师这
才意识到问题，停下滔滔不绝的言说，径
直走向火炉，赶紧捅掉灰烬，加上几块干
牛粪，有时，火炉完全没了火星，还要重新
生炉子，这可是一件比较麻烦的事儿。
堆积在教室后面的牛粪堆上，也有

几块煤，那是极其金贵的，不能随便放入
火炉。只有学生放学，各自要回家时，老

师或值日生才有权拿一块煤，压在火炉
里的牛粪火上，以保证火炉在夜里也一
直燃烧着，防止夜里更加刺骨的寒冷侵
入教室，也保证第二天火炉里依然有火，
不用重新生炉子。
那时候，我就幻想着，什么时候堆积

在教室后面的牛粪都变成煤，这样，老师
讲课，学生听课，谁也不用考虑续火的事

儿，教室里一直热烘烘的，就像一
轮躲起来看不见的太阳晒着大
家，那是一个多么舒适的情景啊！
有一次，老师讲课讲到了煤

的形成，说煤是埋在地下的植物
过了很长很长时间后慢慢形成
的。听着老师的课，我心里忽然
动了灵机。
记得那是五六月份的样子，

冬天正在远去，空气里弥漫着春
的气息，乍暖还寒。学校放学，走
在回家的路上，即将落山的太阳，
在西天涂抹出一抹绯红的晚霞，
就像是一块硕大的煤在燃烧，一

片尚未发芽的金露梅灌木丛被晚霞照
耀，先是一片金红，接着，伴随太阳没入
山后，很快暗淡下来，像是教室火炉里轰
隆隆烧成了灰烬的牛粪。
我记住了这片灌木丛的位置。
第二天是周日，我一早起来，没洗漱、

也没吃早饭，给父母说今天学校有劳动
课，便拿起一把铁铲，出了家门。
我来到了那片灌木丛前，挥动

起铁铲，挖了不少金露梅，又在旁
边挖了一个浅浅的坑——再往下
是冻土层，挖不动，把这些金露梅

放进去，埋了起来……做这些的时候，我
想象着有一天我已经老了，头发花白，满
脸皱纹，我重新来到这里，把这些金露梅
挖出来了。当然，它们已经变成了煤。
别的同学还在捡牛粪，我把这些煤装在
捡牛粪的袋子里，拿到了学校，交给了老
师。老师已经是一个比我更老的老头。
快要期末考试的时候，我从一本小

人书上看到了精卫填海的故事，我觉得
我立刻看懂了。这只叫精卫的小鸟儿，
它想找到以前的自己。
精卫填海的故事，对一个大人来说，

或许是不可思议的，但对一个小孩儿来
说，这是多么合情合理的事啊。
每一个小孩都懂精卫。
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四季中，夏季是阳气最盛的季节，炎热而生机旺盛。
夏季暑湿气盛，湿邪困脾，易阻碍脾胃之阳气。气温升
高，大家爱吃寒凉的食品，寒凉伤胃，因此脾胃在夏季最
易受损，脾胃受损则不能运化水湿，造成体内湿气内停。
体内湿气重的危害有哪些呢？在致病的风、寒、暑、

湿、燥、火这“六淫邪气”中，中医最怕湿
邪。所谓“千寒易除，一湿难去”，湿与寒在
一起叫寒湿，与热在一起叫湿热，与风在一
起叫风湿，与暑在一起就是暑湿。湿邪不
去，吃再多补品、药品都如同隔靴搔痒。
脾虚湿气重最明显的症状就是经常感

觉疲乏。脾有消化食物、吸收营养、排出糟
粕的能力，如果这种能力下降，营养吸收不
了，糟粕也排不出去，留在体内就成了湿。
带着这些废物，身体自然觉得疲劳。具体来
说，表现如下：身体发沉、发重，头也发蒙，虽
然头不疼，但不清爽，中医叫“头重如裹”；有
的人皮肤上会有湿疹，胃口也不好，吃什么
都觉得没味道，嘴里发黏；舌头伸出来时，你
会发现舌体偏胖，颜色偏淡。症状严重的，

舌头边上会有齿痕。那么中医祛湿有哪些小妙招呢？
首先，可以通过针灸治疗来祛湿。中医博大精深，针灸

疗法是非常有效的诊疗技术，它的功效很多，通常可起到驱
寒散瘀、活血通络、祛湿消肿等作用。人体的每个穴位就像
一味味中药，好比我们每个人自身带了一个天然药库。通
常，针灸祛湿需要先找到具体的病症原因，再根据具体原因
选取适当的穴位来针灸治疗，这样可以让患者脏腑、气血功
能趋于调和，因此针灸祛湿疗效确切，应用较为广泛。
妙招二是艾灸祛湿。如果你艾灸过，就会发现祛湿太

有效了！最直接的表现就是艾灸后皮肤表面出现水汽、水
珠，那正是体内湿气快速排出的表现。所以我们用艾灸来
祛湿是最明智的选择，因为艾灸有温通经络、补阳气的作
用，可快速运化水湿，蒸腾湿气，就像太阳蒸发水汽一样简

单。如果你湿气重，不妨多灸以下穴位：脾
俞、中脘、水分、阴陵泉、天枢、足三里、丰隆。
三是进行祛湿的穴位敷贴。穴位敷贴

疗法是传统针灸疗法和药物疗法的有机结
合，其实质是一种融经络、穴位、药物的局

部和全身作用为一体的复合性治疗方法。我们选取具有
健脾祛湿的中药直接敷贴在特定的穴位上，这些祛湿的
中药经皮肤吸收进入血液循环，由此增强了药物作用，同
时，药物外敷于穴位上则刺激了穴位本身，激发了经气，
调动了经脉功能，从而对机体进行调整。穴位敷贴选取
的穴位可参考艾灸的穴位。
还有一种是拔罐疗法，这是通过对皮肤产生的负压作

用具有调节微循环的功能，使局部的血管扩张，血液循环加
快，促进组织的新陈代谢，加速体内废物和毒素的排除，改
善局部组织的营养状态，增强血管壁通透性，增强白细胞及
网状细胞的吞噬活力，增强机体局部组织对各种致病因素
的耐受性及机体的抵抗力。不同的拔罐手法产生不同的作
用。祛湿通络的拔罐治疗手法我们选用轻手法的走罐、闪
罐及特定穴位定罐的手法。此外，我们还可以喝中药祛湿
茶。健脾祛湿茶由橘皮、白扁豆、葛根、茯苓、芡实、薏苡仁、
佛手等组成。饮用方法：将上述中药水煮15分钟，如果是
颗粒剂更好，它可直接加水冲泡即可，饭后一小时饮用。
最后要提醒的是，祛湿治疗期间不吃生冷、滋腻、辛

辣之物（冰水、冷饮、辛辣、甜腻食物等）。
（作者系长宁区天山中医医院治未病科主任中医师）
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肇嘉浜路是本市最宽敞的通衢之
一，从徐家汇一路朝东，途经枫林桥、小
木桥、大木桥和打浦桥等路口。这些路
名清晰透露了历史信息，此处以前不光
是条河，上面还建了不少桥。
上世纪50年代，在大道中间，修筑

了一个充满沪上风情的街心花园。但二
十多年前，为疏解市内交通，街心花园被
拆了。延续半个世纪、为市民休闲娱乐，
甚至记载个人与家庭重大事件的沪上重
要地标也随之消失，难怪附近居民至今
怀念它。我的青春岁月在枫林桥畔度
过，故而特别留意街心花园的变迁细节。
街心花园的北边多是花园洋房，单位机构居多，居民

稀疏，南边就复杂多了。抗战胜利后，国立上海医学院从
重庆歌乐山回沪，大批医学精英落户于此。医学院的教
师公寓与学生宿舍是街心花园南侧枫林桥的主要构成。
再往东一条街，到了小木桥与大木桥附近，立即可见大片
棚户区。周边居民把美丽的街心花园当作最接近生活圈
的四季风景区。临近中午，老人们回家做饭、午休，街心
花园的常客就换成另一拨，功能也迅速转换，成为沪上有
一定规模的收藏品交易市场。我在花园边上上学，不久
就成了这里的常客，迅速学会了鉴赏常识，摸清了流通行
情。夜幕降临后的街心花园，也一直是街坊们，包括上海
各处市民津津乐道的焦点，至今让我难忘。
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天 蒙
蒙亮我就
急匆匆赶
到莫朗节
大庆典的候场地，因为过节，那里
的藏族同胞都穿上了色彩鲜亮的
新装，这时的拍摄，最好看也最生

动的。寻找拍摄目标时，我变得异常敏
锐。此时，我发现了人群之外，最没人
注意的场合，有位藏族小姑娘和一匹小
白马在一起。小姑娘十二三岁，穿着蓝
色小藏袍，戴着小口罩。但隔着口罩，
我也能感觉到小姑娘在对小白马喃喃
细语。很明显，小白马是小姑娘家的一
员，此时乖乖低着头，像在认真聆听教

诲。此情此景感
动了正在寻找拍
摄对象的我。我
觉得这是人与动

物相处时间长了迸发出的灵性，是家人
间才能产生的温馨。我长时间蹲在她
们周围，寻觅着按下快门的一刻。
这是我曾赴四川阿坝藏族羌族自

治州拍摄时遇到的，这个场景打动了我，
以至于如今我看到这张照片还会展开联
想：五年过去了，小姑娘该十七八
岁了吧。我甚至幻想：她长成大
姑娘后应该会是一位矫健而美丽
的女骑手，骑着那心爱的小白马，
在广袤无垠的大地上驰骋……

马亚平小姑娘和小白马

近年来，我发挥长
期在文化部门工作积累
的人脉，策划了一系列
“职工大讲堂”活动，先
后特邀了大家熟悉的艺
术家、著名演员等，通过
线上直播、线下授课等
形式，为基层一线员工
送去精神食粮。最近，
上海市机电工会希望我
能请著名配音演员童自
荣为他们作一次讲座，
讲讲银幕背后的故事和
他的艺术人生。
我和童老师的交往

要追溯到上世纪80年
代，当时我在上海市文
化局任职，童老师是上
海电影译制厂的配音演
员，因为我酷爱译制片，
而童老师比较喜欢看舞
台演出，于是，我俩经常
“资源互换”，我们还会
就电影与舞台作品交流
观赏体会。随着我们友
谊的不断提升，我越来
越感觉到他是一位才华
横溢、勤奋谦逊的艺术
家。童老师的眼睛曾因
白内障开刀，且黄斑变
性，所以他不玩手机、不
发微信、不用电脑，但他
坚持用钢笔写作，常为
“夜光杯”撰稿，他的文
章朴实无华，风趣幽
默。此次他一口就答应
了我的讲座要求。

为了做好讲座的准备
工作，我提早两周召集了
一次双方碰头会，确定讲
座的核心内容。关于童老
师的成就，我归纳了六个
数字：五、三十、一百、三
百、一千、七千。作为国家
一级演员，他1973年进入
上译厂，曾跑了5年的“龙
套”；他从事影视配音生涯
已有30余年；在中国电影
诞生100周年之际，他荣获
了文旅部颁发的“优秀电
影艺术家”称号；他共塑造
了300多个银幕角色，参与
了1000多部中外影视作
品的译制工作。其中影响
最大的就是《佐罗》，当时
观众人数达7000多万。
除了为外国电影配音，在
上世纪80年代，上译厂曾
配过一部国产体育片《加
油，中国队》，当时，童老师
特别用心地学了央视体育
节目解说员宋世雄的腔
调。鲜为人知的还有他曾
为动画片配音，如在《大圣
归来》中为坏蛋妖怪大王配
音，他摒弃了脸谱化，采用
了年轻、华丽且逍遥自在的
声音。出于严谨周全，我和
童老师一致赞同在讲座前，
搞一次“彩排”。他耐心认
真地与主持人沟通，逐项提
出修改意见。

6月10日那天，“魅力
人声——角色幕后的王

子”职工大讲堂如期举
行。讲座采取线上线下同
步模式。讲座时，童老师
幽默风趣地用上海话演绎
了一段外国电影对白，引
得哄堂大笑。近两个小时
的讲座让人欲罢不能，童
老师连一口水都没顾得上
喝，结束时，他还耐心地与
在场的每位参与者单独合
影和签名题字。
正如童自荣所言，演

戏要先做人，搞艺术的，要
不为名、不为利，心中装着
老百姓，要以多出好作品
为己任。童自荣有个座右
铭：金杯银杯不如老百姓
的口碑，金奖银奖不如老
百姓的夸奖！这就是他朴
素的追求。

柳百建请童自荣作讲座


