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去年12月的一天，我裹着羽绒
服迎着寒风来到环球港五楼酒吧，
探身一看，室内满满当当地聚满了
近百人。有上海本地演员参演的沪
语电影《菜肉馄饨》在这里开拍部分
戏，我有幸做了一个群众演员——
虽然没有台词、没有特写，连侧影都
模糊。

场地上堆了很多专业摄影器材
和音响，一些戏迷和“戏精”，在寒冬
里已换上了出镜的盛装和薄裙。

酒吧里的戏，道具师把烛光、酒
瓶、酒杯、果仁和兰花豆等等分发到
茶几上，我们嚼着花生仁对道具师
说再来个德国猪手吧，道具师眉眼
弯弯地笑说：没有预算啊，凑合下
吧，众人皆被逗乐了。

第一次“触电”，满是兴奋和好
奇。执行导演在黑压压的人群中，
挑了我和另一位环佩叮当的姐姐到
门口去准备拍摄。男演员阿庆爷叔
出场前，我们俩进入侧门，以增强电
影的生活性和真实感。而后执行导
演让我们再进入酒吧与歌手互动。
导演再三关照：眼睛是不能看镜头
的，不然会穿帮……

摄像机架在轨道上缓缓推近，

我跟搭档一前一后进入侧门。搭档
一迟疑，迟缓了五秒钟，几乎跟男主
角撞个满怀，导演喊“咔”。
还有一次导演在里面喊开拍，

声音隔着门帘听不清，我撩开门帘
进入的时间晚了，又跟男主角差不
多撞个正脸。执行导演过来跟我们
再次说戏，而后重新开拍。光这场
戏，反反复复拍了好几条。
第一次知道在电影里，看起来寻

常的走路，其实也不是那么容易的。
那天在场的多是有经验的群众

演员，导演一说开拍，音乐响起，歌
手张行开始演唱，众演员立马戏精
上身，场面瞬间进入高潮，整个酒吧
激情点燃、扭动互嗨，气氛热烈得几
乎要把屋顶掀翻。旁边那个漂亮姐
姐，看我有点蒙还没有进入角色，拉
起我的手舞到了舞池中央。闪烁的
灯光投射到众人的脸上，闪着兴奋
和欢愉，那一刻，在场的所有人似乎
都是男主角女主角。导演喊停的时

候，掌声四起，那掌声是对演员的赞
赏，也是对众多群众演员付出的肯
定。
远远地看到导演跟几位演员说

戏，看他们在酝酿情绪琢磨角色，没
去打扰他们。中午吃饭休息的时
候，看到修长清瘦的演员王琳，我轻
轻叫了一声“王琳老师”，王琳老师
跟我们这边笑靥如花地招招手。
找了很久没有看到潘虹老师，

一旁群众演员惋惜地说：今天没有
她的戏，她没来。
电影里戏份不多的镜头，在酒

吧整整拍了六小时之多……心中暗
暗感慨：认真做事的人有魅力。
下午走出酒吧忽然悟到：所谓

群众演员，无非就是这芸芸众生；而
“演员”，即是在生活这场大戏里，做
好自己的众多角色。
好了，放下笔，我要买票准备去

看电影了。不光是为了看看那个一
闪而过的自己，那段参与过拍摄的
剧情，更是要去看看上海人充满烟
火气的生活格调如何在沪语文艺作
品里再现，还要跟朋友们说一声：身
处上海这座永远在改造更新的城市
里，可要好好品尝“菜肉馄饨”呀。

李良琪

做一回群演

十月初，接到大姑打来的电话，问我近况，
说从年初到现在还没回来过，要我回来散散
心。半个月前，她已经提醒我买车票，但我并没
有回去的想法，只是嘴上应付。因为我知道，我
没有一个真正意义上的归宿……我不愿麻烦姑
姑，或者说，我想逃避，躲开这二十年的思绪。“没
事儿，家里我也是一个人，自己一个人也都是
要做饭的，回来歇几天。”我沉默了许久，以至

于电话那头的大姑又喂了几声。“好……好吧，但不知
道还有没有票，我再看看。”我尽可能推托道。

……我下了火车。阳光晒着我曾熟悉的一切。
我避开人群，径直走向公交站台。一对夫妇带着两个
孩子已经在等候了，孩子依偎在母亲的怀里，乖巧的
脸蛋上是调皮的红晕，阳光之下显得更加鲜红。我回
过神来，车就在不远处。耳机里的音乐伴着海浪拍岸
声，我看着车窗外随风飘落的
叶，无目的地在空中翻转，它
最终又会去向何处？

小村里，一切都很熟悉，
唯一不一样的是我。得知我
回来的消息，二姑特意从家里赶来，叫我晚上去吃
饭。到了饭点，我沿着村路走，一路上听见大人唤着
自家的孩子吃饭。这条路我走了二十年，但这一次，
我是个客人了。拘束地走进二姑家，她从厨房里出
来，穿着围裙，日渐斑白的干练短发下是愈加明显的
皱纹。她还是一样的爱笑。如果没有生病，她或许就
不会这么快衰老。她问我喝不喝茶，我摇摇头，她又
递给我一杯白开水，拿来瓜子花生。见我不怎么吃，
又去拿出来一些橘子：“和自己家一样的，想吃什么自
己拿就好。”我看着她充满笑意的双眼，点了点头。
“回来就要吃好点，学校的饭菜哪里有家里的好，

多吃点。”饭桌上，二姑不由分说地搛起一个鸡腿，放
到我的碗里，“你看，脸都没有去年圆了。”我笑着，大
口吃着肉，忽而鼻头一酸。想说什么，又咽了下去。

小村的夜晚总是静谧的。路旁的树林高大，起风
时，像是一片黑海波涛汹涌，浪高了，叶子便像水珠打
向黑色的海岸。“起风了，您回去吧！我不怕的，不是
小孩子了。”在门口，我笑着道别。她在背后唤道：“等
一下，我陪你走一段。”我放慢了脚步，只好妥协。
“给！拿着，等会吃。”她把两橘子塞到我手上。

渐渐地，村里的狗叫唤了起来，跟在我们后头。
这让我想起了儿时，总会在这时害怕地跑起来，而
她总会叫我慢慢走，别害怕。

后来，我们告别。伴着月光，她的影子被
拉扯着。我看向路边的树，路边的海，黑色的
海连着夜空。蜿蜒曲折的黑色海岸上，多了许
多的落叶在游荡，我慢慢地走，不时踩着些。
浪花冲撞着岸，海岸倾听着我的思绪。

周仁忠

回乡记

默，黑犬组出。《说文解字》识
定是默：“从犬，黑声。”小文钩玄
“默”字，首先需要指出，黑是墨的省
形，黑（古音）并不仅是默的声符，还
是关键的形义符。

甲骨文“黑”（图一），有观点认
为是站立的受过墨刑人。金文黑
主要有两款两种解读，第一种（图
二）：上部为烟囱或遮盖物下部为
有“火”的灶台，中间是火焰燃烧后
飞出的灰烬，古人通过火焰燃烧产
生乌黑色烟来理解“黑”的含义，金
文还在火下加了表示炉灶的土这
种构形反映了古代生活场景。第
二种（图三）这还是商周时期“墨
刑”的写照，只是较具象。一个正
面站立的罪人形，头部（额头）和面
部左右又有被刺刻的符号。这种
在人首刺刻再用黑色涂染作标识
的肉体惩罚，是上古五刑之一的墨
刑。五刑指墨、劓、剕、宫、大辟，除
了大辟是直接剥夺生命的刑罚外，
其他都是对犯罪者身体进行残害
的肉刑，到了秦汉时期墨刑称为
“黥刑”。墨刑不仅是体刑，又是使
受刑人精神蒙受耻辱。东汉《白虎

通·五刑》：“墨者，墨其额也”（即在
罪人的额头上刺刻后填进墨色）。
黑的烟囱说与墨刑说，都反映

颜色的黑。但从汉字深入揆初研究
角度，还是要有所“表态”。我认为
从小篆（图四）乃至正体进行反推，
都传承了金文第一种烟囱说“火熏

黑”的遗绪。正体黑的底部灬是火
的变形。黑表现的颜色黑又引申为
黑暗、隐蔽等含义。
黑加犬的默。甲骨文

犬的形状是腹瘦尾长狗的
简约白描。而默字的黑
（墨）并不仅是默之声符，这
里可指是一条黑狗，也可指黑暗处
有狗。由于黑暗与黑狗“默”强调的
是墨墨黑，因此历史上墨字的正体
异写队伍中也有默字。《说文》的
“默，犬暂逐人也。”在某些语境下，
“暂”也可以表示“突然”的意思，即
某个动作或情况瞬间发生。《琵琶

行》：“今夜闻
君琵琶语，如
听仙乐耳暂

明。”耳朵听力顷刻明朗起来。再回
到《说文》默的“犬暂逐人”，黑夜，静
默不吠的黑毛狗，突然从更暗处窜
出追踪人或猎物。
有默字的成语很多，选几个较

冷门且有意思的分享：1.雁默先
烹。先杀掉烹饪不能鸣的雁。出
自《庄子·山木》，比喻无才能者先
被淘汰。2.杜默为诗。出自宋·王
楙《野客丛书》。宋人杜默写诗多
不合律，后形容没有根据地编造事
实为杜撰。3.潜濡默被。出自明
代文徵明《王武宁去思颂》中的“惟
夫浚德渊微，潜濡默被，出于至诚，

而泯于无迹”。意为人的思
想或性格在不知不觉中受
到外因感染与影响产生变
化，与潜移默化、潜濡默化
近义。4.拱默尸禄。出自

《汉书·鲍宣传》。原指拱手缄默无
为的姿态，后引申指官僚坐享俸禄
却无所作为。
钩玄“默”字，咀嚼“默”字，自然

联想到汉语最常用的默字组词“沉
默”。我们必须晓得，千百年来，古
人总结出了许多充满哲理的“人生
处世”准则，其中有不同凡响的“沉
默”，因为沉默是金，沉默是人生尤
为高级的处世智慧。

徐梦嘉 文/图

钩玄“默”字

图一 黑（甲文）图二 黑（金文）图三 黑（金文）图四 黑（小篆）

你是否曾在午后异常困倦、饭后无
精打采？是否发现自己吃得并不多，却
容易发胖，尤其腰腹赘肉难减？或是体
检报告显示血糖虽未超标，却被提醒
“胰岛素抵抗”？如果这些情形让你感
到熟悉，那么，胰岛素抵抗并非遥不可
及的医学概念。它已是悄然影响全球
数亿人的健康隐患，更是许多现代慢性
病的共同根源。
胰岛素是由胰腺分泌的激素，它像

一把钥匙，打开细胞大门，让血液中的
葡萄糖进入细胞供能。当细胞对胰岛
素的反应变弱，门锁“生锈”，胰岛素再
多也难以开门，葡萄糖便滞留在血液

中。为降低血糖，身体会命令胰腺加班加点分泌更多
胰岛素，暂时维持血糖稳定，却让胰腺
长期过劳。这就是胰岛素抵抗的核
心。早期常常悄无声息，但身体其实
早已发出信号：餐后容易疲乏、腰围变
粗、减肥困难、常想吃甜食，甚至颈部
或腋下出现黑色皮肤。若忽视这些迹象，胰腺β细胞
最终会衰竭，血糖失控，发展为2型糖尿病。胰岛素抵
抗还与多囊卵巢综合征、脂肪肝和心血管疾病密切相
关。导致胰岛素抵抗的原因往往来自生活方式。高糖和
精制碳水的饮食让胰腺长期超负荷；缺乏运动让肌肉细
胞变“懒”；腹部脂肪堆积释放炎症物质干扰信号；压力与
睡眠不足使激素紊乱；再加
上遗传因素，胰岛细胞这
把“锁”就更容易“生锈”。
好消息是，胰岛素抵

抗是可逆的。只要调整生
活方式，细胞的“锁”就能
重新变灵敏。首先要从饮
食入手，戒掉含糖饮料与
甜点，多吃新鲜绿叶蔬菜、
升糖指数低的水果、全谷
物和优质蛋白。其次是动
起来，每周进行至少150
分钟有氧运动和2到3次
力量训练。哪怕体重仅下
降5%到7%，胰岛素敏感
性都会明显改善。同时要
保证充足睡眠、学会减压，
必要时遵医嘱用药。
胰岛素抵抗不是疾病

本身，而是身体的抗议。它
提醒我们：机体的精密系统
正在超负荷运转。理解它，
就能从被动治疗走向主动
管理。每一餐、每一次起
身、每一个深呼吸，都是在
为健康“除锈”。若已出现
相关信号，不妨到正规医院
内分泌科就诊，及早把握身
体健康。（作者系上海市第
八人民医院内分泌科医师）
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“改革”，是我一个朋
友的名字，与他结交，完全
是因为这个可以引起所有
人兴趣的名字。
名字往往有故事。在

浦东每年两万多对结婚登
记的新人中，我发现了这
个令人好奇的名字，便与
他约谈三次。我的身份是
上海慈善周开幕当晚
新人集体婚礼的总策
划和总编导。这个活
动由上海市民政局与
浦东新区人民政府联
合主办，在浦东挑选35对
新人，对应今年浦东开发
建设35周年。一批来自海
内外的新人在这里成家立
业，深耕扎根，也应该是浦
东现代化建设纪
念日的高光时刻。
我的一些朋

友听说“改革”这
个名字，断定为
他起名的人一定是干部或
老知青。都不对。起名者
是他的母亲，山东兰陵县
徐桥村一位农民徐静。她
几乎没有读过什么书，只
上过小学一年级，而且读
了三次，因家境贫寒，都没
读完，就早早做农民了，大
字不识几个，却是为儿子起
了个令人生奇的响亮大名。
兰陵县在上古时属东

夷文化淮夷地区，春秋后
期至战国时代今县境成为
齐国、吴国、越国和楚国等
大国争霸的战场，生灵涂
炭，贫困，成为这里祖祖辈
辈的“遗产”，都说只能听
天由命。

裴多菲曾把“命”比作
“胆小的狗”，他说：“勇敢

的人一反抗它，它就会马
上逃跑。”徐静夫妇就是一
对勇敢的农民。两口子合
计跑出去谋生，买了两张
火车站票，站到上海，落脚

在浦东小南码头
路132号，租了一
间5平方米的破
旧砖房，但屋外
却是天高地阔。

他们买了一辆破旧的平板
车，天不亮就坐轮渡过江，
到十六铺批发市场采购水
果，转身到附近的豫园商
场周边街巷一路叫卖，后
来也卖炒货。他们入住小
南码头路那一年，是1990
年。这对夫妇谋生的起
步，与浦东开发建设的起
步同时。个人命运的转
折，果然需要自己的努力；

但一旦与历史的进程同
步，那你的命运就是“乘胜
前进”。当浦东大地一幢
幢高楼大厦崛起的时候，
山东兰陵县徐桥村也站起
了一幢小楼，是全村3700
多农户第一家用钢筋水泥
砌成的楼房，楼主就是徐
静夫妇。这座小楼就是他
们在上海叫卖的积蓄
砌成。
当浦东正在孕育

翻天覆地的发展蓝图，
徐静也在孕育一个新

的生命。1991年，大胖小子
降生了。夫妻俩商量给儿
子起个什么名字，徐静脱口
而出——“改革”，丈夫点
头同意。这对山东农民，
对“改革”深怀感恩。因
为，今天山里人到大城市，
再也不用带全国粮票；入
住异地过久，再也不被当
地治安部门盘问；小商小贩
再也不被当作资本主义的
尾巴“割除”。这是伟大历
史转折带给无数人的幸运。

刚落脚小南码头路的
时候，徐静买了一台小小
的半导体收音机，每天听
到小匣子里讲“改革开
放”。久而久之，“改革开
放”入耳、入心，成为她由
衷的表达。“改革”给了徐
静一家生存的转机，给了
他们无限的希望。为儿子
起名“改革”，隐含着对后
代传承改革的寄托。

改革自幼随父母走街
串巷，穿风过雨。家里的
一根扁担，两只筐，前筐有
改革，后筐装水果，父母挑
起了改革改变命运的重
担。改革烟台大学毕业以
后，追随父母的足迹重归
浦东。他在烟台实习的月
薪1万多元，走进浦东企
业的月薪是2500元。他
相信浦东的未来，“鼓励成
功，宽容失败”。不久，改
革创办了自己的公司，主
营互联网广告，与腾讯、百
度、阿里等都有合作。他
的另一个业务是生产销售
桌面的鱼缸，注册了一个品
牌“zerook”，源自“zero”与
“brook”（小溪），中文名“零
可”。从零开始很OK，致敬
每一个敢于从零开始的人。

2018年改革去4S店
选车，遇到销售玉洁。改
革一见倾心，但并不急于

求成，5年之后才向她示
爱。玉洁出生于江苏农
村，大学毕业在苏州工
作。苏州没有机场，出差
都是从虹桥机场进出。有
一次落地虹桥，她临时起
意，当夜不回苏州，到浦东
去逛逛，被深深吸引，于
是，第二天回苏州，不顾领
导再三挽留，拎个行李箱
就到浦东，加入了汽车销
售这一行。等候她的，不
仅有事业，还有爱情。这
缘分，都因浦东。

今年9月30日晚上，
世博中心金厅辉煌，上海
慈善集体婚典上，改革向
全场嘉宾讲述了自己的人
生，还把父母一起请到舞
台上。冷不防母亲当场披
露丈夫姓“杨”，改革出生
十年之后，有了弟弟，她为
弟弟起名叫“帆帆”，希望
孩子要永远发扬改革精
神，也祈愿他们扬起风帆，
一帆风顺。这何止是一位
母亲的心愿，更是所有人
对改革开放的期望。全场
掌声特别响，有人站起来
鼓掌，向这位非凡的母亲
致敬。

这位小学一年级都没
读完的母亲，表达竟是这
样富有文学性，意味深

长。改革告诉大家今年有
三大喜事：一，公司被市里
评为科技创新企业；二是
按政策规定，公司创始人
户籍可以立即迁进上海。
他兴奋地说：“现在我是真
正的上海人了！”台下又一
阵掌声。第三件喜事，当
然是与玉洁正式结婚。成
婚之前，爱妻不忘提醒：
“办企业，小赢靠智，大赢
靠德。”又一阵欲罢不能的
掌声。黄浦江上，千架无
人机捧出了祝贺的鲜花。

改革扬帆与冰心玉洁
合成一家。家是最小的
国，国是最大的家。繁荣
富强且高度文明的未来，
大有希望。

烁 渊

名字的故事
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