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七夕会

美 食

说个真事儿。诗人张
雅歌，家有小女名铮铮。
在父女俩创办的小小报刊
中，铮铮的笔名叫小米。5
岁的小囡有笔名，也是个
稀罕事儿。小报刊名《苔
花》，其实是个大写
字板，总挂在家中
墙壁上，是为启蒙
刊物。爸爸任社
长，女儿为主编，兼
插图。
《苔花》主要发

表些儿歌，大都是
这父女俩编撰的，
有时姐姐和妈妈也
混迹其中。内容三
五句，插图一两幅：
小猫啦，小狗啦……
涂鸦之作。这些小
动物，没一个不说
人话的。每张嘴吐出一条
线，线头指着社长先生写
的字。诸如：我是好小猫，
不睡懒觉；小鸽子，吃饭时
不要乱咕咕，等等。这个
园地也发表爸爸的诗，都
是念得顺口听得懂的。
偶尔有生僻的文字，那就
有些麻烦。主编不听社长
的，说声“你写的啥？”，顺
手把写字板上的小诗擦
去了。
那天，武汉空军机关

发西瓜。我用大口袋装了

两个，从武昌乘轮渡过江
到武汉关，送到汉口天津
路的雅歌家里。在当年的
创作室，我是小字辈的，也
乐得多干些杂事。中午时
分，我伸手轻轻叩门。门

开了一道缝，露出
个小脸儿，笑嘻嘻
的，龇着一口小白
牙，是铮铮。她对
我是熟悉的，将一
根手指竖在嘴唇
上，轻轻“嘘”了一
下，要我别作声。
我用口型悄悄问：
你爸爸在家？小丫
头点点头，勾了勾
指头让我进来。

我蹑足进了
屋，对她耳语一句，
如今忘了说的啥。

只记得，我把西瓜放在地
上，嘣一声裂开一个。铮
铮笑得哏儿哏儿的，声音
渐大了。她噘着小嘴说：
“听，这声音好像我爸放个
屁！”

这时，午睡的雅歌瞧
瞧小女儿，又阖了双眼。
人是瘦精精的，双手枕在
头下，睡着也没摘眼镜，枕
边还放着一本书。脚指头
点了点，朝着冰箱的方
向。天很热。小丫头立马
会意了，跑过去从冰箱里
拿出两根冰棒，一根给我，
一根自己吃。吃到只剩下
小木棍儿，她就悄悄走到
爸爸身边，像是用温度计
试体温一样，将这根冰凉
的小棍儿插入他的腋窝。
她爸爸一惊，一下子夹紧
了。

小丫头就大笑。嘴张
得很大，看得见喉咙眼
儿。这孩子，刚才还不让

我作声，转眼就忘了禁忌，
开始恶作剧了。雅歌在竹
床上欠起身子，看看坐在
窗前的我，便点点头说：
“你来了，替我揪住这小
鬼，揍她一顿。”

我只是笑，当然不便
遵命。只说：“小米
主编，社长要处分
你了。”

小 米 也 只 是
笑，不回答。我猜，
这孩子一想到好玩就要行
动，也顾不得爸爸睡觉
了。她说：“你不打我，我
就弹一段钢琴给你听。”

反正也是睡不着了，
雅歌便叹口气问：“你又想
干什么？”

小丫头就抿着嘴，跳
到爸爸身边伸出双手。大
热的天，雅歌光着膀子躺

在竹床上，肋骨条条醒
目。早听他说过，铮铮上
罢了钢琴课，还会以他肋
骨为琴键，一边弹一边
唱。果然，演奏又开始了：
苔花如米小，
也学牡丹开。

这是清代诗人
袁枚的诗句。社长
爸爸一笔不苟地写
下来，登载在写字
板上。这次，小米

主编没有擦了去，而是问：
“爸爸，苔花是什么？”

雅哥听了，稍稍思忖
一下，起身穿了便衣和拖
鞋，让我小坐一会儿。他
就牵了女儿的小手出了
门。我心下有点好奇，也
就跟着出去瞧瞧。
在屋外的大树根下，

光线很暗淡的潮湿处，有
一片鲜活的苔藓。
“孩子你看，这就是苔

花呀。”
铮铮听了，蹲下去仔

细看，只见好多小米般的
苔花，正欢欢喜喜地开着。
“米粒儿一般的小花，

在耗子都不愿来的地方，
它也要开得像牡丹一样
好。孩子，明白爸爸的意
思了么？”
铮铮忽闪着一双大眼

睛，将一只手指噙在口中，
想。看样子，她是有点发
蒙。于是，做爸爸的轻轻
叹口气：“唉，你还不知道
我小时候的事呢。”
几天后，我因事又去

了雅歌家。主编小米牵了
我的手，一定要我去看看
苔花。我又觉得有点蹊

跷，便跟她去了。奇怪的
是，这孩子蹲在苔花前，瞧
着瞧着就哭了。这是为
啥？

孩子哽咽着：“我想起
爸爸小的时候了。”

我知道，童年的雅歌
很不幸。他是个弃儿，养
母从庙门前捡了他。他不
止一次说过，那时候养母
带了他去乞讨，吃百家饭
活下来了。

那么，铮铮瞧着苔花
落泪，想必是懂得了什么。

品味生活的苦，对孩
子是一种良药啊。

于
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善小，是指微小、琐碎，平凡
不引人注目的好事。世界上的事
物都是一分为二的，小中有大，大
中有小。

医院肛肠科诊室前有几排座
椅，供候诊病人坐。其中有一排
座椅的椅面中间挖了个洞。路过
的人或许不知道，这个有洞的椅
子里，有个故事。

以前，肛肠科诊室前的座椅，
与院里其他科室的座椅是一样
的，光滑舒适。有一次，科里的一
位医生来找刚动过痔疮手术的病
人，发现他手扶椅背站在那儿，就
问为什么不坐着休息？病人答，
创面疼痛坐不下。

医生恍然，我开了几十年肛
肠手术，怎么就没想到这一点
呢？他当即请医院后勤部门，将
肛肠科候诊室里的部分椅面，挖
了个洞，避免了病人创面与椅面
的接触。从此，刚动了肛肠外科
手术的病人，终于有“洞椅”可坐，

再也不用“插着蜡烛”候诊了。医
生一个小小的善念，减轻了病人
的痛苦。
在春夏秋冬的季节更替中，

没有人会想到，一辆
普通的公交车上，曾
发生过2000多次轻
轻的唤醒服务，其间
闪烁着坚持的善念。
在城市一部从市郊接合部驶

向城南的公交车上，每天早上总
有一位女乘客，在终点站上车后，
被安排在驾驶员就近处落座，在
乘坐28站到达目的地后，
司机会主动招呼她下车。
在女乘客来往乘坐的2900
多天中，车队中的60多位
驾驶员，天天如此。只要
看到她上车，就主动安排落坐，到
站提醒下车。日转星移，没有一
天失职。
原来女乘客前几年从老家来

上海，在一家养老机构工作。她

每天早上必需服用一种药，但服
后会不受控制地昏昏欲睡，经常
发生坐过站现象。她的难处被
驾驶员们知晓后，车队立即告

知全队驾驶员，对
“女乘客”启动“唤醒
服务”，并将这项服务
告知新进员工，使这
个好传统传承了多

年。小善的坚持，绘就了一个暖
人的爱心故事。

烟杂店旁边有一所学校，每
天早上学生上学，熙熙攘攘的，给

小店带来许多热闹。
有一天早上，一位学

生闯进来问，有红领巾卖
吗？听说没有，只好失望
而离开。不一会，又有一

位同学进店问同样的问题。看
着满脸焦急的女学生，失望地走
出店门，老板娘想起了在老家上
学的女儿。她对老板说，能用什
么法子帮上他们？过一会，老板

娘猛地拍了下柜台说，有了！去
买点红领巾，免费租给忘戴红领
巾的同学。老板应附道，这个办
法好！

第二天一早，一块“红领巾借
用站”的牌子，挂在了店门上。牌
子挂上没多长时间，一位男孩子
就急匆匆推门而进，要借红领巾，
并问多少钱？当听说是免费的，
忙欠身致谢！接着又有几位同学
进店借红领巾。吃了中饭，老板
娘算了算，共借出去6条红领
巾。有顾客在购物时问老板，“这
是哪个部门设在你店的？”老板哈
哈大笑，“没有部门，是我们自己
挂的。”又问，借了不还怎么办？
老板娘在旁插嘴，牌子挂出去后，
没有碰到一个借去不还的！

人生路上，总有一些环节，需
要善念去滋润和助推，尽管有时
是微不足道的，但善小，就像大地
上不知名的小花，虽纤细，也依然
焕发着动人心魄的光华。

任炽越
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亲友中有同辈，年长于我，我称她阿
姐。阿姐业余爱好弹钢琴，我每次去她
家，都要虐她的琴。掀起琴盖，敲打琴
键，没有章法地弹，好音色依旧，清澈时
如泉水叮咚，浑厚时如洪钟撞击。后来
有一次，我在她琴上，玩转快速上行音
阶，声音异常，既轻又闷。低头发现，弱
音踏板被设置成在用状态。不明白阿姐
的用意，难道她不喜欢悦耳动听？阿姐
解释说，以前楼下空关着，近日业主搬迁
入住，他家有读书郎。在楼上练琴时，想
象楼下人的感受，
疑似在头顶上念
经、敲木鱼。若那
孩子因此分心，成
绩滑铁卢，阿姐有
负罪感，于是她在孩子在家的时间段，用
弱音踏板。这样，虽少了些自我陶醉，但
多了分心安理得。
阿姐早年在日本待过，聊起对邻国

的印象，她感触最深的是那句“不给他人
添麻烦”，人人的口头禅，大人对小孩的
碎碎念，百念成经。不给他人添麻烦，得
用尊重他人之心，约束自我的行为。阿
姐说，有次单位开会，主持人迟到，进会
场后道歉说，耽误了大家五分钟。阿姐
觉得他的认知浅显，私底下与他
较真，耽误不止五分钟，是所有等
开会人的五分钟总和。工作节奏
快，人人都有急事要赶，五分钟，
可以解决一些问题，有各种产出
和效益。那人被说得口服心服。在很多
情况下，不给他人添麻烦，是自律的，用
心的，而给他人添麻烦，往往是不自觉，
无意的习惯，提醒和纠正有必要。
十几年前，我去商场影院，看《盗梦

空间》电影。影院在商场的七楼，乘电梯
时遇上了熊孩子，他对电梯有好奇心，琢
磨了电脑板上的每一个按钮，并一一留
下指纹，家长在一旁不遏制，生怕打压了
孩子的求知欲。一个放任，让乘客赔了
时间成本。那天我因等停车位，耽搁了
一些时间，掐着分秒进电梯，结果电梯站
站停，又因外面重复按钮，门开了关，关
了开。我无奈地错过了电影的开场。观

影时，费了好大劲，才弄明白，被嵌在了
哪一层梦境里。烧脑进行时，注意力受
到干扰。坐在后排的一对CP，边看边
议，讨论声不绝于耳。我烦得想回头，对
他们翻个白眼。突然想起《新概念英语》
第二册第一课，有类似场景，那句“It’s
noneofyourbusiness.（不关你事）”，打
住了我。再说黑灯瞎火，向人家翻白眼，
也是白搭。以后再去商场看电影，心有
余悸，预留了宽松的乘电梯时间，挑最后
一排座位。但熊孩子渐渐地消失了。同

乘一部电梯，一个
孩子问大人，按几
楼的按钮？其他孩
子就不声不响。观
影时影院也安静。

大人和孩子，都越来越有规矩了。
阿姐说，“不给他人添麻烦“，所指的

麻烦很宽泛，既包括给他人造成不便，不
利，也包含让人不开心，情绪变糟糕，前
者直观，后者无形，得用同理心，站在他
人的角度，换位思考，体察心境。当自己
拥有，别人没有时，不显摆。当自己过得
还行，别人过得不好时，不神抖抖。吃喝
玩乐，只分享给对的人。她说自己在这
些方面做得得体，得益于小时候父母的

言传身教。那时她家住公房，和对
门邻居共享厨房，一年中大部分时
间，两家的房门是开着的。关门的
日子，不是天冷，就是想藏事。物
资匮乏年代，普通家庭的收入大致

相仿，只有阶段性的贫富差距。一家妈
妈给自己孩子淘来块布料，做了件衣裳，
先压在衣橱一二个月，再拿出来给孩子
穿上，递延穿新衣孩子的快乐，相当于延
缓对门没穿新衣孩子的忧郁寡欢。日常
的你来我往，也讲究分寸感。一家包了
馄饨，蒸了馒头，先给对门端去一碗，自
家才大大方方地吃。做不分享的营养
品，奢侈品，尽量错峰用厨房，然后关起门
来吃。不在人前吧唧，也是种善意。
不给他人添麻烦，所指的他人，也包

括家人或亲近的人。在变老的路上，管
理好自身的健康，提升自理能力，是不给
他人添麻烦的最好行动。

瑞 秋

不给他人添麻烦

零食泛指三餐以外的食品。零食伴
随着大多数人的成长并成为人们共同的
记忆。如今，零食不仅出现在加班、社交
等场景，更逐渐替代正餐，其功能从营养
补充延伸至社交娱乐的载体，在现代生
活中占据重要地位。

零食与主食的划分取决于食用时
间而非种类，例如面食在南方常被视为
零食，在北方却是主食。因此，
不存在绝对“好坏”之分，需结合
个人体质和膳食结构选择。推
荐将健康食品作为零食，补充正
餐营养，如乳制品、新鲜蔬果、坚
果、豆制品及低脂高纤维谷薯类，其富
含维生素、微量元素和膳食纤维，且易
于消化吸收。

需警惕看似健康但高糖、高油、高盐
的“伪健康”零食，如含乳饮料、盐焗和糖
渍坚果、卤制品、熏制品、炸薯条、薯片
等。这类食品热量超标，部分可能含致
癌物，长期摄入可能引发健康风险。合

理规划零食摄入，既能满足口腹之欲，又
能平衡营养，才是科学饮食的关键。
合理控制零食摄入量可避免发胖，

关键在于选择时间和把控分量。建议在
上午10时和下午4时加餐，此阶段处于
两餐间隔期，适当补充零食既能缓解饥
饿与疲劳，又能提升工作效率。但需注
意餐前1小时避免零食，以防影响正餐

食量。运动前或体力消耗后可少
量补充能量型零食。零食摄入量
应控制在正餐的1/4至1/3，以乳
制品、蔬果、坚果等高营养食物为
主，避免用零食替代正餐导致营

养失衡。同时，吃零食需专注，避免在看
屏幕、工作或行走时进食，此类行为容易
导致不知不觉中过量摄入。
总之，科学规划零食种类与摄入量，

既能满足味蕾需求，又能补充正餐营养
缺口，实现健康与口感的平衡。
（作者系上海中医药大学附属龙华

医院临床营养科主任医师）

蔡 骏

零食也分“好坏”，你吃对了吗？

闽东、闽南的美食，从红蟳、鲍
鱼、巴浪鱼、黄翅鱼等诸多海鲜，到
面线糊、花生汤、海蛎煎、肉燕、鱼
丸等各地小吃，都很符合江南人的
口味。

那日来到莆田，依旧是福建朋
友点菜，头一盘上来的菜就让我倍
感意外。切成小段的小肠爆炒
后带着镬气上桌，横截面像年
轮那样层层圈圈，咬起来非常
紧实。朋友说，这是本地特色
套肠，是将小肠一层层套起来
成个圆环，卤制后做成各种菜肴。
“我从小就吃啊！”我夹起一个就往
嘴里送。且不说我原本就是内脏
爱好者，这套肠对我而言，真可算
得上是最熟悉的陌生人呢。

在千里之外的无锡，也有几乎
一样的做法，只不过名称差一个
字，当地称为“筒肠”。在我很小的
时候，就很爱吃奶奶做的筒肠。虽

然我们并不生
活在一起，但每

年春节到无锡过年，奶奶总是守在
村口等着我们一家，然后搀着我的
手说，筒肠已经做好啦。后来，奶
奶在某个大年初一忽然离世，追悼
会那天我没法哭出来，总觉得一切
很不真实。直到有一天又吃到筒
肠，才恍然意识到那个为我做筒肠

的老人家从此不在了，也再没有人
在村口等我，一时止不住泪流满面。
奶奶走后，小姑成了家族里唯

一会做筒肠的人。她常常在秋冬
天到肉摊订上几副小肠，特地为我
做好筒肠送来。洗小肠的地方从
太湖边一直转换到了自家浴缸，但
一年又一年，她从未间断。前年过
年时，我特别跟她学习了一下怎么
做筒肠，才知道过程繁琐又辛苦。
首先，要清洗小肠外部，但要保留

油脂，没
有油脂的筒
肠就会发苦。然后，要把小肠全部
翻过来，用面粉、盐等反复揉搓、摔
打后清洗，这个步骤要重复三次。
最后，将小肠剪成大约每段五六十
厘米长短，用筷子将一头塞入另一
头中，一手拉住接口一手不断
转动小肠，直到小肠成为一个
圆环，紧致结实的“肠中肠”就
完成了。写起来简单，做起来
很难，清洗要花力气，转肠则需

要巧劲。将这些筒肠加去腥的大
料煮熟后，可整圈红烧，可切段爆
炒。我吃到的总是前者，煮到有咬
劲而不过于酥烂，一口下去，爆浆
感和弹韧感并进。

筒肠对我而言，是绝对的治愈
系食物。只是没有想到，离家那么
远，依然可以吃到这样相似的套
肠。不但一解相思，又让我好奇，
是什么让这种食物分别出现在太
湖流域和木兰溪流域呢？

钱晓艳

一圈套肠解相思


