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早年，我的家乡槐树
很多。紧挨平泉一中的山
脚山腰，一到春天，槐花漫
山遍野，蜜蜂在槐树林里
嗡鸣。中午或者下
午放学后，我会拿
本书，找块平整、没
刺的草坡，懒懒地
卧在槐树下，一边
听蜜蜂嗡嗡，一边
看书。
有时，思绪会

随着文字狂奔，有
时会随着那些舞动
的精灵飞走。花香
和蜜蜂的嗡鸣，能
够催眠，闻着花香，读着
书，听着蜜蜂的哼唱，似睡
非睡之中，容易产生幻
觉。有一天，在树下看俄
罗斯童话《七色花》的时
候，看着槐花，就想自己也
拥有一朵七色花，满足自
己所有的愿望，可是，槐花
只是槐花，不是七色花，所
以，只能做白日梦。
槐花虽然不能像七色

花那样满足愿望，但槐花
不但洁白、美丽，装点山
野，还能吃。采摘槐花，洗
干净，撒点儿盐，拌上玉米
面（现在用白面），放在笼
屉上蒸熟，可以加点醋，或
者撒点蒜末，也可以白嘴
儿吃，确实是一种美食，平
泉叫“布勒”，石家庄叫“苦
累”，也有的地方叫“槐花
格烙”“槐花格老”。
槐花还可以包饺子，

槐花牛肉馅、槐花鸡蛋馅，
都好吃，但馅里绝对不能
放花椒面等味道太重的调

料，不然就掩盖了槐花的
香鲜。槐花也能炒鸡蛋，
或者做槐花蛋汤，还有人
会用槐花做西点——槐花

松饼。更独特的槐
花美食是油炸槐花
串，平泉的北部山
村，把新鲜的槐花
串，用清水洗净，整
串裹上调好的面
糊，放在油里炸，吃
起来外焦里嫩，既
有油香、面香，又有
花香，这种美食虽
然不能和家乡闻名
的平泉羊汤媲美，

但能吃出山野的味道。在
槐花盛开的季节，北京市
郊小镇超市的菜摊上，还
能买到塑料盒装的槐花，
一盒十元。据说是从南方
进来的。可见，槐花不只
是平泉的美食。平泉另外
一种可以做美食的花，就
是榆钱儿。春末夏初，榆
钱儿满树。我住的翠花胡
同，曾任过我上学的双桥
小学校长的家门外，有一
棵不知道长了多少年的大
榆树，不能说参天
入云，但也粗壮高
大，最低处几枝大
树杈上，坐上五六
个孩子，绰绰有
余。不只是我的老
家，实际上，各个地方都有
花儿做的美食，姑且就叫
花食吧。

我多次去云南，那里
美食很多，炸乳饼、炸乳
扇、过桥米线和味道独特
的牛肉干巴，但我最难忘

的还是玫瑰饼。玫瑰饼用
新鲜的玫瑰花做馅，吃起
来酥脆香甜，有浓郁的花
香。玫瑰花不仅可以做玫

瑰饼，几朵玫瑰、
几片薄荷和柠檬，
温水一泡，就能成
为一杯色香味俱
佳的花香饮料。

桂花也可以
做很多美食，因为工作的
原因，我常常去广西，桂林
的桂花很有名。杭州的桂
花也很多。桂花可以沏桂
花茶，做桂花糕，做桂花
饼、桂花酱。桂花糯米藕，
最重要的调料就是桂花
酱。把藕煮熟之后，切成
均匀的薄片儿，在盘上摆
成图案，淋上桂花酱，或者
在藕片上再放几丝红色的
金糕条作装饰，藕片甜糯
可口，桂花的香气，沁人心
脾。

我去中国台湾参加书

展的时候，在花莲一家不
大但很雅致的小店里，喝
过南瓜花汤。一碗清汤里
面，漂着两三朵金黄色的
南瓜花，还有几片翠绿的
南瓜苗，绿叶与黄花互相
映衬，淡雅，诗意，喝起来
既有幽幽的花香，也有青
菜的清甜，确实是一道难
忘的花食。

南宁的南瓜花汤，和
台湾的比起来，就有些豪
气了，一大盆南瓜花汤端
上来，满满的都是南瓜花
和南瓜苗。南宁还有一种
花食，叫南瓜花酿，南瓜花
洗净去掉花蕊，把拌好的
肉馅放进花里，用花瓣裹
住，蒸或煮，据说也是一道
不错的美食。

花儿不但是人们的美
食，也是鸟儿的美食。蜂
鸟爱用细长的喙吸食花
蜜，太阳鸟、绣眼鸟也以花
蜜为食。贵州的纯色啄花

鸟、朱背啄花鸟和栗色啄
花鸟，都爱吃花蜜，它们在
享受美食的同时，还帮助
花儿授粉。唐代诗人严恽
曾在他的《落花》诗中说：
“春光冉冉归何处，更向花
前把一杯。尽日问花花不
语，为谁零落为谁开。”采
摘掉花儿，植物可能就不
能结果儿了。可是，不管
结不结果儿，花儿也很了
不起。她们既可以用美丽
的容颜和色彩装点这个
世界，也可以零落成泥，
让生命不断延续；花粉可
以任由蜜蜂采撷，也可以
供鸟儿享用，花瓣花蕊还
可以作为花食，使人们享
有那么多口福。

也正因为如此，不管
人们的感受是“无可奈何
花落去”，还是“坠素翻红
各自伤”，每朵落花在风中
的飘落，都是优美的生命
的舞蹈，自信而潇洒！

白

冰

花

食

春日里，书友老王突然在微
信敲小窗，兴冲冲对我说，明早不
要困懒觉，跟我读书去！地点你
一定会喜欢。

他是知道我的，专注于写作
后，我便有了每日晚睡晚起的理
由。古人形容白天日头直挂头
顶，谓之“日上三竿”，对应辰时至
巳时，即早上七点到十一点之
间。我每天起床的时间大致在巳
时，常自诩是“草堂春睡足，窗外
日迟迟”，直追诸葛亮老先生高卧
隆中的风雅。

但如此一来，睁眼时差不多
是午饭时间，断断无心读书。下
午，又总有各种杂务缠身，或出
门，或会客，只有碎片时间刷刷手
机，无暇读书。到了晚上，在外燕
饮，往往晚归，也就无力读书。理
想很丰满，总以为赋闲在家后，岁
月悠长，正好读书，可是现实很骨
感，结果正好相反，每日晚睡晚
起，无暇阅读。清代的萧抡谓说：
“一日不读书，胸臆无佳想。一月

不读书，耳目失精爽。”如今我写
作经常卡壳，反思再三，平时读书
少应是祸首。所以，老王的提议
虽让我摸不着头脑，但早起读书
可是大好事，不再多问，跟他走一
遭吧。
第二天早八点，我准时在小

区门口等老
王。正是仲
春时分，小
区门前的小
河边满满一
树红花挂满枝头，我正欣赏着晨
间春意，老王现身了。他带着我，
沿着虎丘路，转到外滩源，过外白
渡桥，走到一处西式大楼前。熟
悉上海历史的朋友，都知道这栋
大楼是建于 1846年的礼查饭
店。这家饭店，接待过爱因斯坦
等各国名人，如今改建为中国证
券博物馆。博物馆又将大楼临街
处的一处偏厅，辟为“上海早晨”
阅览室，供人免费在此阅读书籍。
推门入室，只见好大的西式

厅堂，层高大约六米，空间绝不令
人拘谨。置有若干半人高的书
柜，方便取书，又有造型舒雅简洁
铺着台布的桌椅几张，供人休憩
阅读。有一处墙上特制红木色的
书架，架上放置的全是周而复的
名著《上海的早晨》。这本小说，

见证了上海
滩一段风起
云 涌 的 历
史，用它装
饰阅览室，

不但点题，也和这里怀旧复古的
风格相宜。藏书可随意取用，最
精彩的是关于上海本土历史的各
种书籍。大到大部头城市历史，
小到上海话俗语词典，应有尽有，
简直就是把上海浓缩后装进了小
小阅览室。我找到一本解放前沪
语俗语的书籍，书里所列当年流
行的俚语，真是看得让人笑破肚
皮，又不禁感慨于沪语之变迁。
如今的上海话和当年已是大不相
同，这样的书籍真应该多多编撰。

虽在上海核
心地带，又在经
典建筑之内，但
一墙之隔，就把
城市的喧嚣隔
绝。阅览室里的
上海就像沉淀下来的老酒一般香
醇，我们烦乱的内心，也可以停下
来稍作休息，静静地阅读、发呆。
我和老王在这里泡了大半天，读
完那本词典，竟意犹未尽。问老
王，下次何时相约再来？老王笑
答，上海读书处颇多，图书馆、咖
啡书店，甚至有二十四小时夜读
的地方，你只要早上起得来，我们
一处处读过来。

我恍然，他带我来，不只是游
览，也不只是在世界读书日这天
读书；这种感觉更像是在晨光中
无声点拨——早起读书，自有妙
处。想到这里，不禁感动：老王这
个老克勒，表达友谊的方式也是
那么老派的上海腔调——含蓄又
深情。

孙小方

早晨有书香

七夕会

旅 游

夜幕下的黄浦江，月光洒下
一片银辉，犹如一条垂挂在母亲
颈上的银项链。这条贯穿于整个
市区、连接浦西与浦东两岸的母
亲河，在月色和璀璨灯火的映衬
下，显得格外妩媚。来来往往的
游览船，绚烂的彩灯将船上轮廓
完美地呈现出来，尽情地叙说着
东方大都市的故事。皎洁的月亮
悬挂在半空中，璀璨的繁星眨巴
着一个个好奇的大眼睛，共同凝
望着这江水滔滔、充满无尽诗意
的景象，仿佛与黄浦江有着某种
心灵之约。

那年，我第一次乘客货船远
行，一切是那么新奇无比。登上
甲板的那一刻，不禁为夜幕深沉
的黄浦江景色所陶醉。放眼望
去，朦胧的水面上波光粼粼，忽明
忽暗，仿佛书写着许多神秘。近
处，浪涛在轻轻地拍打着已经前

行的船舶两
舷，泛起一朵

朵雪白的浪花。无拘无束的江
水，正在欢快地向前奔涌着，似有
一股无形的巨大推动力。长长的
岸堤，一艘连着一艘的巨轮灯火，
向江中洒下“碎银”万千。晚风拂
面的夜色，被或白或黄或红的点
点灯火划破，
竟然褪去了白
天的那份淡淡
素雅，显得妖
娆无比。
船在江面上顺水而行，很快

外滩鳞次栉比的万国建筑群跃入
眼帘。在它们的左前方，临江而
立的长长围栏被人们称为“情人
墙”，此刻正簇拥着一对对热恋中
的青年男女谈情说爱哩！那时，
许多人家的房子面积不大，这里
俨然成了不少年轻人约会的绝佳
之处。在船上远远地望去，一个
个黑色的身影似乎在印证一段段
爱情的故事。转了一个弯后继续
前行，不知不觉船就经过了位于

浦东一侧的大型港区，但见几盏
散发着氤氲的灯光下面，工人们
在紧张操作，吊车上下装卸，犹如
行云流水般一气呵成。环顾船的
两边，多艘悬挂中国国旗、外国国
旗的巨轮或停泊或装卸，上层建

筑和吊具的灯
光煞是亮眼，
构成了一幅曼
妙的黄浦江畔
风景图。

站在船舷处，只一会儿工夫，
我就在灯火里看到了一家船厂偌
大的生产区域。两艘新造巨轮一
前一后停靠在码头岸边，亲如姐
妹。紧邻码头区域前方，两座万
吨级船台正在紧张地建造两艘大
轮船。高高的水银灯把夜幕下的
船台照射得有点晃眼，依稀可见
船台上正在合龙的大分段焊花飞
溅，甚至间或可以听到锤声阵
阵。在航行的船上如此近距离地
看船厂，真是大开眼界了！

此时，
我来到了
船头处，黑
暗好像成了零零碎碎的布景。两
岸的灯火随着船的前行渐渐地向
后退去，前面的灯火又很快地扑
面而来，似乎没有尽头，真不愧为
是一条令世人瞩目的上海母亲
河！“呜——呜——呜”，几声低沉
浑厚的汽笛声响彻夜空，打破了
周边的宁静。船就要驶出吴淞口
了。很快，长江口、东海呈现在了
人们面前，整个水面一片开阔，灯
塔的光亮一隐一现。而远处已是
灯火阑珊，悄无声息中变得越来
越小，只有风还在与人缠绵。夜
色越来越浓，水浪声此起彼伏。
如今，黄浦江上不仅有游览船、游
艇、渡轮可供人们体验大都市风
情，而且还有大型豪华邮轮进港
或从这里出发，游客能够一边享
受舒适的体验，一边欣赏上海独
特的美景。

邵天骏

夜行母亲河

“千金难买老来瘦”的传统观念，让许多人认为老
年人体重轻就是健康。但是2025年国家卫健委启动
的“体重管理年”却传递出不同理念：老年人的体重管
理并非越瘦越好，而是需要科学、精准的个体化方案。

过去物质匮乏，肥胖人群少，“瘦”常
与健康挂钩，加上肥胖是老年慢性病的
重要诱因，导致人们产生“控制体重=越
瘦越好”的误解。然而，最新研究表明，
65岁以上体重过轻者全因死亡率比正
常体重者更高。低体重会加速肌肉流
失，增加跌倒风险；降低免疫力，提升感
染概率；还会使骨密度下降，增加骨折风
险。世界卫生组织与国家卫健委联合发
布的指南指出，65岁以上人群适宜体重
范围为BMI20—26.9，稍高体重能提供
更好的代谢储备与器官保护。
老年人的体重管理，应从单纯“称

重”升级为“测体成分”。肌肉量、体脂
率、内脏脂肪等指标，比体重数字更能反
映健康状况。不同健康状态的老年人，
体重管理目标也不同，健康老人保持
BMI20—26.9，重点是增肌；慢性病患者
需谨慎控制体重，避免过低；衰弱老人
BMI可放宽，优先提升肌肉量。

科学管理体重需从饮
食、运动、监测三方面入
手。饮食上，保证优质蛋
白摄入，拒绝过度节食；运
动时，抗阻训练与有氧运
动结合，加入平衡练习；监
测则要建立“三维”健康档
案，关注体重、体成分及各

项健康指
标的变化。
此外，

老年人应避
免模仿年轻
人轻断食、

过度素食等错误做法，同
时不能因体重正常就忽视
体成分管理。从“老来瘦”
到“科学管理体重”，这一转
变体现了对老年健康的深
层理解。老年人的体重管
理是一场综合平衡术，唯
有科学管理，才能让他们
在健康体重中安享晚年。
（作者系上海长征医院骨

科关节病区主管护师）
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回眸历史，永久自行车最辉煌的时候在上世纪60
年代到80年代，它是很多家庭必备的交通工具。那
时，自行车作为三大件之一，风头无两。在二十世纪八
十年代，中国曾经被称作自行车的王国。人们对于自
行车的感情无法言喻，永久、凤凰是人们记忆中最深刻
的牌子。

永 久 的
LOGO非常有
创意。它以汉
字“永久”二字
设计成一辆“自行车”，简洁直观，构思精绝，成为中国
设计史上的经典。这是1957年邵再生、张雪父设计
的。这个LOGO一直使用至今。国家文物局、工业和
信息化部去年联合发文，公布了“共和国印记”100项
见证物名单，永久牌系列自行车（组件）名列其中，并成
为国内自行车行业中唯一上榜的品牌。

我站在永久自行车厂旧址上，看着已经成为江浦
路街道辽源党群服务中心的这个地点，心中颇多感
触。中心给永久留了小小的一个展示室，陈列一些当
年的旧物，文件、工作服、工资条等等。展示室在2024
年12月1日正式开放，它与百姓的生活也密切相关。

永久人安军在回忆文章中记述了一段往事：一位
老工人因为儿子要做心脏手术，想要一张13型自行车
票送医生，让儿子的手术能有保障。永久13型因为产
量少，材质好，用的是锰钢，精工细作，所以这个型号的
自行车一般都要批条，安军看到老师傅急迫的样子，帮
他向领导反映了，领导马上批了条子，老师傅激动不
已。他儿子的手术非常成功。赵解平去拍婚纱照时，
拍照片的知道他是永久自行车厂的，兴奋地问他要13
型自行车的票子，赵解平犯难了，他只是普通员工，不
可能为自己要拍婚纱照去申请13型自行车票，他只好
放弃了。后来在别的照相馆拍了一套婚纱照，不敢说
自己是永久自行车厂的了，因为一票难求。

我的一位发小，在活动抽奖中，竟然抽到一等奖，这
是她第一次抽到奖，也是最后一次抽到奖。这个奖是什
么呢？就是永久自行车。她高兴得无法言语，那时，拥有
一辆永久自行车是很有面子的事，骑着它穿行在街道上，
内心十分自豪和得意，骑回家是要推进家里的。同济大
学城市规划院根据永久自行车厂提供的资料设计了很
大一个厂门和厂牌，永久的老人们都在厂门上签字，仿
佛看到了当年的情形。这些，都陈列在党群服务中心
里面，永久保留下去。

已退休的永久人在章
和轼老厂长的组织下，花
了四年冒着酷暑寒冬采访
了健在的老永久人，写出
了厚厚一本《永久故事》。
这不是简单的回忆，是上
海发展进程中一个自行车
厂历史的缩影，值得后人
去翻阅它的故事，了解当
年永久人是怎样拼搏的。

我注意到一位头发花
白，但着装时尚的女士，我
请她站在上海自行车厂的
牌子前，拍下了一张照
片。我觉得这个画面诠释
了永久人的气质，历经岁
月的流逝，依然靓丽动人。

一辆自行车，一群人，
这就是永久留给我们的珍
贵记忆。

杨 格

“永久”的记忆
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