
24小时读者热线：962555 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

13

十日谈
减肥这件事
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那些藏于街头巷尾的小餐馆，想起来，常
常有暖心的记忆。
小时候，奶奶让我拿一个钢种锅，去弄堂

转角的小店，买一碗排骨黄豆汤。爷爷般的
老厨师，看我用这么大一个锅，只买一碗汤，
扫了我一眼，乐了，却没有嫌弃的神情。把烧
好的汤盛入锅里后，还加了两勺，这两勺汤
里，也有黄豆。回家向奶奶报功，奶奶从饼干
盒里拿出两颗糖来赏我。后来，我想起，心中
就暖暖的，常常会浮现出爷爷师傅的笑脸。
有时下课回家，有点馋糖了，便跑去问奶奶：
“什么时候再去买黄豆汤啊？”

下乡去黑龙江，从林场到油田。森林的
帐篷里，碗里顿顿小米、大碴子；在油田小镇
街边的摊店，吃白菜肉水饺。十多年后回城，
找吃，常常会去巷弄里的小餐馆。
有一次，不经意拐入一条几乎搬空了的

小巷。民房贴上了封条，店铺拉下了闸门。
从巷口看去，整条巷弄里，只有一对白发夫
妻，晒着太阳闲坐。巷静风暖，那位大爷耷拉
着脑袋，打瞌睡了。竹椅边，匍匐着一只懒散
的黑猫。走到小巷尽头时，却有一家面馆开
着。
好奇，走了进去。两边小方桌坐满了人，

个个低头，“嗍”声不绝。中间窄窄的过道，排
着队，对着敞开的厨房。厨房内，一位中年男
厨，掂锅炒面。眼看着，炒面装盘，炉火四蹿。
一条即将废弃的小巷，仍有这么多人走

入这家简易的面馆，是四邻老少，肚饥了，仍
想着这家店。
两位老人告诉我，这家店的面，料足，味

道好，价格实惠，老板娘总是笑眯眯的，待人
热情，年轻人胃口大的，添点面，不收钱。有

外地人，吃了一回，还会再来。
以后，那些外地人，再来时，看到的是一

片废墟，想起那一碗面和一灶炉火，茫然间，
一定会浮起丝丝的不舍之念。
曾在上海里弄开过小餐店的老板对我

说：“弄堂巷深，少有人往，小店又受到周边大
餐馆的挤压，只能如小媳妇一般，闷头做好
菜，抬头露笑脸。”我笑答他：“你这是从无奈
中悟出的经营之道，菜香引舌，嘴甜入心，才
能使小店长久。”
那次在东京，去一座寺院旁的小路闲逛，

想找一家餐饮小店吃生鱼片。抬头看见一块
黑灰色的原木店牌，右边竖写一行小字：创业
明治叁拾八年。毫不迟疑一跨入门。一位穿
着印花蓝布的七旬老妇人引座，身姿端庄，慈
爱地微笑着。进餐的男女老少，吃的都是炒
饭、炒面。
我们馋的是生鱼片啊。每人都点了木盒

装的套餐，三文鱼、鲷鱼、小乌贼薄片。一尝，
少了海鱼活生生的鲜甜，似乎被腌过，肉感呆
滞，滋味不如国内那些日本餐馆的生鱼片。
这时，猛然想起，为什么店里的食客都在吃
“二炒”？可能生鱼片不是这家餐厅的强项
呢。不是店老了，便每种菜点都好。
同行的小餐店老板非常感慨：“把炒面和

炒饭做成了百年老店，一代一代的传承人，得
有多强的定力啊！”
有人回应：“把简单的‘二炒’炒成了经

典。食客想吃这家店的‘二炒’了，便跨进小
店，向奶奶服务员要一份炒面或炒饭，尝这
滋味，真还有点家的感觉。”
巷弄里的小店，平静谦和地守护着每天

的烟火。那些有特色的菜点，都是厨师在三
尺灶台，一天天琢磨出来的。现在都市大餐
厅的名菜，很多都能在其前身的小店里，找到
厨师的身影。一些待客的常理，也是那些小
店的老板娘，凭着聪明的世事洞察，把慢慢懂
得的人情世故，一点一点地表露在自己的言
谈举止中，让后继者遵循。她们知道，小店经
不起与客人的争吵，在巷里巷外损坏了名声，
灶台就凉了。
在城里，依然有人喜欢走进这样的小

店。最好是小小门面的夫妻老婆店。举杯独
酌，或是三二朋友小聚，搛着桌上的家常小
菜，看到迎面走来的老板娘的笑容，或许会让
你心绪的烦杂，得以平静。这时，你会觉得，
这里，正是你此时想去的地方。
我一直记得，年轻时，在油田的萨尔图小

镇，踩着积雪去那家低矮的街边餐馆，与一位
老乡喝酒。老乡嫌盘中油氽花生米太少，顺
手把一只“嗡嗡”飞来的苍蝇扔进了盘子。服
务员大嫂笑着给我们又端来一盘，满脸歉
意。几十年来，小餐馆昏黄的灯光一直在心
头亮着，大嫂的笑容，也时时如幻影般显现。
记忆温暖，这温暖中隐含着的歉疚，却是对荒
唐青春的惩罚。
我还会去一趟萨尔图，就选择在冬天。

如果这家小餐店还在，我要再点上油氽花生
米、水饺，来半斤北大荒白酒。只是那位老乡
已经去世，在酒气飘散的暖融融的店堂里，也
找不到那位大嫂了……

宁 白

小店屋暖
闲来看一本茶书，是多年前我在厦门机场购得的

一本名曰《红尘外的茶香》的书，作者张菁。
张菁的这本茶书大体是读过几篇，以当时对茶对

禅的认识是体会不到禅茶一味个中道理的，尽管书里
有的篇什已经写得很明白。人在年轻时，特别是在取
得某些小成绩或是小得意时，便会觉得自己对世界对
人生仿佛都懂了，可以一个筋斗十万八千里，瞬间就可
将真经取回来。记得上初中二年级时，老师在讲一道
几何题，讲到一半，老师便停住说看谁有更好的办法把
这道题解出来。结果，同学面面相觑，琢磨了七八分
钟，也没有人敢站起来。眼看就要下课
了，那可是最后一节课，如果大家解答不
了，老师就要拖堂继续讲，那样，我们就
没有时间赶到电台的发射天线下边去听
刘兰芳的评书《岳飞传》了。就在那空气
近乎凝固的瞬间，我的脑海里划过一道
辅助线，如果那样去设想，这道题将马上
迎刃而解。于是，我站起来，走到黑板
前，用粉笔画线、写公式，又加以文字说
明，只用一分半钟便一气呵成。老师见
我如此的神操作，他不由连声惊呼天才!
天才！他说，我的方法比他原有的答案
还要简单，一般的学生根本无法想象。
那一刻，在同学们的热烈掌声中，我感到
无比的幸福！我甚至有了我此刻就是华罗庚、陈景润
的幻觉。
我当然不是数学天才，多少年过去了，2024年5

月，一个偶然的机缘，让我结识了数学家陈景润的儿子
陈由伟。电话中，我们很自然地聊到徐迟先生的报告
文学《哥德巴赫猜想》，那是1978年1月发表在《人民文
学》杂志上的具有深远意义的作品，其作品主人公就是
陈景润。陈由伟说，作品发表的时候，他爸爸和妈妈还
不认识呢！我问陈由伟，你上学时同学们是不是特别
关注你，你可是大数学家陈景润的儿子啊！陈由伟说，

我妈妈曾经开玩笑对我说，你的数学一
定要学好，不然别人还以为我的智商有
问题呢。陈由伟在加拿大本科学的是
商科，而研究生则选择了数学。我数学
成绩向来一般，陈由伟的数学水平有多

高，我没资格考证。但我很想坐在教室里听陈由伟讲
一次数学课。
这就如同我面前的这本茶书，多年前读得懵懵懂

懂。就说这茶，据传最早可追溯到西汉时期，青年吴理
真在四川雅安蒙顶山采药，巧遇青衣江的仙女瑜儿，瑜
儿途经蒙顶山，是想将天上瑶池带来的茶籽栽植到环
境优美的山上。谁料想，与吴理真的相遇竟然一见钟
情。于是，他们精心栽种这茶树，几年下来，便初具规
模，而且还制成了上等的好茶。茶是供人消渴驱寒暑
的，在古代茶和荼通用，民间每发生瘟疫，人们便大量
引用茶水以驱之。吴理真夫妇将茶树育成后，本是自
己闲来饮用。偏在此时，山下村庄暴发瘟疫，很多人流
离失所。这时，瑜儿就告诉吴理真，可将茶叶分发给众
乡亲泡水饮用，说不定会有奇效。果然，通过一部分乡
民饮用，瘟疫还真的得到控制。于是，吴理真夫妇就决
定在蒙顶山扩大茶叶种植，同时，他们也把种植茶叶的
技术教会了十里八村的乡亲。久而久之，这蒙顶山茶
的声名越来越大，终于被朝廷的高官知道。他们便千
方百计把这茶垄断，年年让当地的官员把最好的蒙顶
山茶当作贡茶送到京城，供皇上和大臣、贵族享用。蒙
顶山茶好喝，还有一个传说，那就是泡茶所用的水，必
须用扬子江中水，否则就达不到茶汤的极致。
这些年，到过全国很多产茶的地方。前年到陕西

商洛秦岭深处，当地的朋友说，商南的新茶毛尖已经下
来了，再往北就产不了茶了。我说，那你们的茶可是中
国之最了，若是古代，说不定会成为“贡茶”呢。当地的
朋友笑了，说，茶好与不好，不是皇帝说了算，那要看老
百姓喜欢不喜欢，文艺界不是有“金杯银杯不如老百姓
的口碑”一说吗？
商洛朋友的话，朴素中蕴含着许多的人生哲学。

我把书放到桌子上，想煮一杯商南的毛尖，至于书就那
样打开放着，可书几次都会自动合上，我正要起念用一

块镇石将其压住，这时，我
的心头突然有过一丝禅
悟：人看书累了，需要休
息，那书是不是也要休息
呢？想到此，我把书轻轻
合上，悄悄地走到客厅，独
自煮起了清茶。即使那煮
茶的沸水发出些许的声
响，也一定是伴茶书小憩
的夜曲。
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“费医生，我有个同事比我还要胖，
看他吃了一个月不到的中药汤药就瘦
了将近10斤，他的方子我可以用吗？”
“费医生，想想真是气人！我跟同

学一道买的减肥茶，她喝了一个多月真
的瘦了，我反而还重了两斤，到底是啥
原因啊？”
“费医生，听说你们这里针灸埋线

减肥效果很好，我也想试试。像我这样
的能瘦几斤啊？”……
自从去年七月，上海市第十人民医

院虬江路院区设立肥胖症诊治中心以
来，我每次出门诊都能遇到很多这样的
患者——看到身边通过中医疗法成功
瘦身的例子都跃跃欲试，有些人甚至不
咨询医生专业意见就直接把别人的方
子拿来用。抄方很容易，复刻成功却很
难，个中原因何在？胖友李阿姨的经历
很有代表性。

今年58岁的李阿姨是从十多年前
开始发胖的，随着人到中年，体质越来
越弱，怕冷是最显著的表现，不仅冬天
手脚冰冷，即便春秋季节也四肢发凉，
此外还有腰膝酸软、大便稀软等表现，
哪怕盛夏时节也
要吃温热食物，
否则就会腹痛腹
泻。尽管体质
差，但不耽误长
肉，身体一边“弱”着一边“胖”着，如今
她1米6不到的身高，体重却有150斤！
看着自己日长夜大的腰围，她一直

梦想能回到年轻时苗条的身材。都说
减肥要“少吃多动”，可她吃得不算多，
老胳膊老腿再加上庞大的体重，路走多
了都会膝盖痛，更不用说瘦身运动了。
看到一个要好的小姐妹吃一个中药方
子还不到一个月就瘦了将近10斤，她心

动了！马上照方抓药，可刚吃了一剂就
拉肚子。“大概把脂肪泻掉就能瘦了
吧。”她心想，于是又坚持吃了一个星
期，未料泻到两腿发软，最终不得不停
药。一称体重，果然轻了三斤！然而让

她郁闷的是，过
了一个星期不
到不仅三斤又
长回来了，还
“报复性反弹”

了两斤！
一进我的诊室，李阿姨就大叹苦

经。看了她带来的方子，再结合望闻问
切，我不禁哑然——她是典型的阳虚型
肥胖，而用的方子却是针对湿热内蕴型
肥胖的，里面大黄、黄连、黄芩等寒凉药
物反而使她阳虚更厉害。由于阳虚导
致代谢率降低，人更易发胖。通过详细
辨证，我开出了温脾阳，散寒湿的方子，

再结合艾灸、穴位埋线来改善阳虚、增
强基础代谢，三个月下来李阿姨身体轻
盈了许多。
一人一方、辨证施治，同病异治、异

病同治，是祖国医学的精髓，其核心是
“四诊合参，八纲辨证”。望闻问切“四
诊”很多人都了解，但对“八纲”（阴、阳，
寒、热，表、里，虚、实）却知之甚少。根
据胖友的“症”与“证”，肥胖可分为痰湿
型、气虚型、阳虚型、气滞型、湿热型等
多种类型，每种类型对应的方剂构成都
大相径庭，再加上“夹杂证”，分类更为
复杂。中医减肥岂有万能灵方？唯有
精准辨证才能对症下药、药到病除。

费鸿翔

中医减肥岂有万能灵方

春风起的日子，米黄
窗棂上那串美丽的紫色风
铃便会叮咚作响。
风铃寄自南方，出自

早年一位大学同窗之手。
她说南方的天空下流行起
这一串串美丽时，她便精
心挑选了包装纸，细细地
为我编这串风铃。她在这
串风铃里编进了祝福，编
进了思念，编进了问候，编
进了同窗情谊，更编进了
我们彼此之间的心领神
会。
在一个带着草木芬芳

的清晨，她用快递给我寄
来了这串风铃，她说寄出
快递的那一刻她觉得天特
别蓝，树特别绿。
这串风铃给我平淡的

生活带来了意外的惊喜，

当我在办公室拆开这
个小小的快递纸盒，
拎出这串风铃时，清
脆的叮咚声，把周围
人的眼光都吸引过来
了。真好，他们说，不知是
指风铃还是指这一刻的心
情。一整天我都因收到这
串风铃而变得开心，一如
同窗寄出风铃的那个清
晨。

虽然我们常常微信联
系，互通电话，但我仍很感
激她千里迢迢给我寄来这
串风铃，如今挂在窗棂，常
常唤起我对校园生活的回
忆。

同窗是个长发飘飘、
长裙曳地的女孩，有着一
个女子特有的妩媚和温
柔，能歌善舞，活泼漂亮，

可心又善解人意。那时我
们无话不谈，常常一起聊
天，幻想着心中理想的另
一半应该是什么个样子。
后来，同窗真的在校园里
遇见了她的“白马王子”，
两个人很快出双入对。“白
马王子”不止一次抚摸着
她的长发，对她说着“执子
之手，与子偕老”之类的浪
漫誓言。可最终，“白马王
子”看上了一位教授的女
儿，向她提出了分手。伤
心的同窗知道无法强求，
不哭不闹，只是跑到理发
店里剪掉了一头长发。短
发的她重新开始了自己的
生活，“如此这般的深情
转眼成云烟，是否还要留
住这把长发伴我冰雪的容
颜……”我至今还记得她
当年在寝室里哼唱这首歌
时的忧郁神情。
毕业后，她义无反顾

去了南方，然后又义无反
顾地嫁给了一个在火车上
邂逅的陌生男子。幸运的
是，这个萍水相逢的男子
给了她想要的一切。如
今，她在美丽的广州，有着
令人羡慕的工作和幸福的
家庭。虽然隔着千山万

水，我们的情谊从来
没有因为岁月而褪
色，我们分享着彼此
生命里每一个重要的
时刻，哪怕很多年没

见面，电话里依然有聊不
完的话题。
前几日，我去老城文

创一条街闲逛，偶尔遇见
三个中学生在卖她们自己
制作的风铃，那一串串五
光十色的风铃让我爱不释
手。她们说：“买一串吧，
阿姨，我们在勤工俭学
呢！”是啊，买一串吧，可以

寄给早年的同事或新交的
朋友，就像放飞鸽子一样
放飞我的祝福和快乐。

其实，寄一串风铃只
是举手之劳，但也许这一
微小的举动能给对方带来
一份不一样的惊喜，就像
同窗寄自南方的那串风
铃，无疑是我平淡生活中
的一抹亮丽色彩。

春天，阳光照在身上
暖融融的，天空湛蓝如洗，
路两旁的樱花全开了，一
片闹盈盈的粉。

简单生活，细品流年。

李俏红

寄串风铃

深夜，不
知道谁家的狗
叫了一声，于
是，附近的狗
跟着兴奋起

来，不多会儿，估计整个村的狗都会跟着，各说各的。
在旧的一天即将收尾的时候。我听见外面群犬惶

惶，而我家的小猫竖了竖耳朵，决定不管闲事。过了一
会儿，我听见了它吃宵夜的声音，清晰且有节奏，是它
咀嚼的频率。
做一只猫的时候，要学会饭一小口一小口吃，同

时，和世间万物亲密也疏离。
四棵小生菜

四棵生菜，只有我手掌长度的一半，我把它们放在
床头柜的书堆边上，排好队，拎了拎叶子，还是先放一
会儿吧。灯光笼罩它们，叶片半透明，鲜绿且可爱，映
衬着边上的书都轻盈了些。是的，这是我从阳台上小
花盆里剪来的，一盆只有一棵，长得生气勃发。

看得见春天。这是我将一包生菜种子撒在花盆里
的“结果”，播种是个随意的行为，薄薄的生菜叶正好将
我的期待半遮半露。

柴惠琴

吃夜宵的猫（外一篇）
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“知行合

一”与“坚持”

才是神药，请

看明日本栏。


