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■朱祖昌 文

蚕豆，也叫南豆、胡豆，是春天的
时令菜。一碗刚上市的清炒蚕豆碧
翠娇嫩，虽未达到入口即化的妙境，
却也用不着用牙齿咀嚼，只须在口中
抿几下，即成泥下肚。特有的豆香
味，搅动着舌苔上的味蕾，弥漫时令
菜的鲜香嫩。

蚕豆的时令性很强，过了时令的
蚕豆，外面的壳就起了黑色老年斑，
这时的豆皮厚且“老”，要使劲嚼才能
嚼碎。其蚕豆肉的口感也“木乎乎”

了。价钱也从 10 多元一斤跌到了 5
元钱4斤。

但这样的蚕豆却适合做咸菜豆
瓣酥，不受季节的影响。

每年到了蚕豆落市的前夕，我都
要买些蚕豆剥了壳，放在冰箱里冷冻
起来。到了夏天，烧一锅豆瓣蛋花
汤，清爽可口。或放在油锅里氽一
下，做成油氽豆瓣，撒些盐过泡饭
吃。更多的时候，炒只咸菜豆瓣酥调
剂一下日常菜肴的品种。

主 角 在 前 配 角 在 后 ，天 经 地
义。就像咸菜炒肉丝，其主角就是

咸菜。虽然肉丝是荤咸菜是蔬，肉
丝金贵咸菜便宜，但肉丝在咸菜炒
肉丝中仅起增鲜作用，其配角地位
无可抱怨。可咸菜豆瓣酥，主角当
然是豆瓣酥，咸菜仅是增色添鲜而
已。咸菜虽然名列在前，却沦为配
角，确实有愧于咸菜。

咸菜虽然当了配角，可一点都不
能降低对它的要求。要保证咸菜豆
瓣酥的质量，这咸菜一定得选用雪里
蕻咸菜。雪里蕻咸菜也一定要选用
产自宁波的雪里蕻，香脆可口，鲜嫩
美味，非一般咸菜可比拟。

烧咸菜豆瓣酥并不复杂，首先是
剥去蚕豆的皮，然后劈成二瓣。一定
要劈成二瓣，这样容易酥。买来的雪
里蕻咸菜放在清水中浸泡一段时间，
以降低咸菜的咸度，稍后沥干切细。

准备两只红辣椒，去籽切碎。起油
锅，大火。放入辣椒碎煸香，倒入咸
菜，翻炒，起锅待用。再起油锅，还是
大火。煸炒豆瓣，加适量水。水不能
太多，多了成糊状，也不能太少，少了
难以成酥。改中火，不停翻炒。待豆
瓣慢慢成酥，加入煸炒好的辣椒碎与
咸菜，加少许糖，翻炒均匀，大火收干
即可。

一碗冒着热气的咸菜豆瓣酥放在
饭桌上。嫩绿的豆瓣酥，褐色的咸菜，
缀着星星点点的红辣椒碎。蚕豆的豆
香混合着咸菜的腌制香，水乳交融。
松软的豆瓣酥，香脆的咸菜，夹杂着一
点点辣，相得益彰。

平民的一餐简单又朴实，唇齿之
间，享受的是大自然的馈赠，细嚼慢
咽间，感受舌尖上的幸福。

咸菜豆瓣酥

独爱美食

■魏鸣放 文

不能相信，在这个世界上，还会
有比黄蛉更小更美妙无比的生灵。

一个人在外地独行，带着小网。
河边，捞过无声的小鱼，田头，捉过鸣
叫的蟋蟀。小小黄蛉，作为一种微型
蟋蟀，是后来才进入我的视野。

小黄蛉，蟋蟀科昆虫，体长 5 毫
米，金黄，透明，大小与稻米和麦子无
异。然而，头上两条长长的触须，竟
然长达自身 4 到 5 倍以上，几无同类
相似者。

黄蛉鸣叫，不动，两翅上竖，直指
空中，像是古代侠客纵身一跃迎风飘

举的大氅，又似当年郑和下西洋万里
直挂的云帆。“铃、铃、铃、铃——”远
听似一串金铃连续摇动，鸣声悠扬，
近看似一朵细小的白雾，人间烟岚，
久久不散。

黄蛉，身长只占蟋蟀十分之一，
但音量达一半以上，如此巨响，世无
第二。

蟋蟀科昆虫，大者，体长20毫米
左右，或以上，有花生大蟋、北京油葫
芦、大扁头蟋、金钟和斗蟋（蟋蟀）
等。从体型上说，如相比老虎、狮子、
花豹、猎豹、雪豹、云豹和猞猁等大中
型动物，那么，小小黄蛉，只类似于猫
科动物中山猫、金猫、狞猫和家猫等。

黄蛉，好比有着美丽花纹的豹猫。
老虎和狮子都不能爬树，而猫和

豹可以。大中型蟋蟀们，都不能在光
滑如砥的天花板和墙壁上或倒立，或
行走如飞，黄蛉可以。

再相比雀形目中的美丽小鸟，有
云雀、燕雀、黄鹂、芙蓉、柳莺、绣眼、
山雀、百灵、金丝雀和黄雀等，而小小
黄蛉，一身金衣闪耀，极像一颗金色
米粒。据说，其中眼睛黄绿色，称为

“翠眼”或“碧眼”，还有的一只绿一只
黄，属于“鸳鸯眼”。所谓“造化钟神
秀”，上帝将天地精华，如此集中浓缩
于这芥子一般的细小生命之中。

黄蛉，也好比是世上美丽而最小
的蜂鸟。

原来，只捉蟋蟀。小小黄蛉，却
是不请自来。一般是，蟋蟀好找，难
捉。黄蛉难见，好捉。草丛中，墙角
下，在你抓捕蟋蟀终无所获时，不时
会有黄蛉主动跳将出来，一粒，两粒，
以极小的金黄，放大了你的惊艳。

蟋蟀一经暴露，常作连跳，状如
“活闪婆”，一眨眼没了踪影，而小小
黄蛉，小跳一两下，或在平地，或在墙

上，静静不动。此时，你静静蹲下，打
开矿泉水空瓶，瓶口对准了，轻轻罩
入。然后，一侧挪出小缝，用力对准
一吹，小小黄蛉，自会在你山呼海啸
般的巨风中，一个鹞子翻身，轻轻而
下，小小肉身，悠然飘入空瓶之内。

从此，忘了蟋蟀。
晚上，在床上灯下。凑近，且看

且听。用上放大境，将细节展开。但
见玻璃盒中，黄蛉一只两只，或静，或
走，最是两支长须，或双双并举，或一
上一下，像是探照灯光，又如天边闪
电，在小小空间之内，全方位不停扫
动。想起，“秦王扫六合，虎视何雄
哉？”李白的诗。“所向无空阔，真堪托
死生。”杜甫的诗。

谁说，小小的黄蛉，与猛威的老
虎和日行千里的骏马，只因大小无法
可比？在我的眼里，它们，一样有着
神奇的美丽和凛然威仪。

意犹未尽

小黄蛉

人生智慧
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■方鸿儒 文

最近朋友发来的有关“养生”
的图片、资料、文章，堪称是连篇
累牍，累牍连篇，读不胜读。

想想也是：人逾花甲之年，坐
六望七，已到桑榆晚景。能到世
上来走一遭原就不易，自然希望
能再多活几年，多看几眼，人比
人 ，最 后 比 拼 的 是“ 寿 命 ”之 长
短 ！ 故 而 ，读 点 有 关“ 保 健 ”的
书，念点有关“养生”的经，应说
也在情理之中。

《黄帝内经》开宗明义：“百
病从心生”；庄子说“嗜欲深者天
机 浅 ”；百 姓 说“ 人 心 不 足 蛇 吞
象”，其实是一个意思：“欲望”过
甚，心态失衡，便容易痛苦。内
心痛苦，寝食不安，欲火攻心，便
往往暴病而终，不得天年——还
养 什 么 生 呢 ？ 有 道 是“ 节 欲 之
道，万物不害”——你倘能控制
自己的嗜欲，万物自然就不能伤
害你了。

德国哲学家莱布尼茨说：“世
上没有两片完全相同的树叶。”

“养生”应是个体行为，因为世上
没有两个体质、物质条件完全相
同 的 人 —— 适 合 别 人 的“ 养 生
经”未必适合你自己，故而，养生
是 最 忌 听 风 就 是 雨 。 见 着“ 神
医 ”以 为 吃 他 的“ 药 ”真 能 活 到

“米寿”的，泡泡含“硒”温泉就能
长命百岁的，在我看来，都属“迷
信”的自我妄想。

据说 21 世纪健康新格言是：
“最好的医生是自己，最好的处
方是知识。”我终还是深信：身心
健康要靠自己来守护。

“ 养 生 ”恐 怕 还 要 有 点 前 瞻
性，要未雨稠缪。老话说“三岁
看八岁，八岁看到老”，那是看人
的前程。其实，“养生”亦然。看
中青年身体是否健康，生活是否
有规律，大抵可测度你老年是否
长寿——少壮不养生，老大自然
徒叹息。

“养生”且是件日积月累的细
功慢活，来不得半点急功近利，
更不能临时抱佛脚。耳闻目睹
某些“养生”者，心脏病发作了，
才想到要戒烟；体检“三高”了，
才 想 到 要 把“ 吃 出 来 的 病 吃 回
去”——那不叫“养生”，那叫“救
命”！“多病可知零件坏，得钱难
补半生贫”（启功语），虽说亡羊
补牢，尚可挽救，但毕竟健康已
透支。

“养生”当然和吃多少保健食
品也没必然联系——买得多，吃
得多，未必就长寿。值得提倡的
倒是，我国古代医学家或养生学
家都强调的“饮食宜清淡”，认为

“多食咸，则脉凝涩而变色”“饮
食节，则身利而寿命益；饮食不
节，则形累而寿损”——看来还
是“淡”以养生为好。

人，既是自然之子，故而，养
生之道的要义便在“顺其自然”，
寓养生于“不养”中！于右任先
生 有 一 副 对 子 ——“ 不 养 生 而
寿，处尘世亦仙”，实乃深悟“养
生”之真谛的绝妙佳对。

当然，于先生所谓“不养”，是
指不刻意养、过度养、盲目养，是

“顺养”：即顺应自然，顺从天意，
不为外物所滞地养。至夜即卧，
顺 阴 消 也 。 达 旦 而 起 ，顺 阳 息
也。食饮衣服，欲适寒温，劳逸处
中，和而生也，绝不与天道、与自
己过不去。如此，“处尘世亦仙”，
便得养生之最高境界了。

其实，人到老年，早已历经沧
桑，该看破的当看破！所有的恩
怨、荣辱、毁誉、输赢，都当一笑
了之。

■傅光达 文

夏日，去公园的动力，是享受
绿叶的深邃阴翳，避暑心静，自然
清凉。

公园内绿树成荫，错落有致。
人处在阳光直接照射不到的阴翳庇
护下，所看到的外面闪烁的金色阳

光，从绿叶空隙间透射到地上的斑
驳光影，时浓时淡，梦幻般营造了
一种静幽的美，凉风习习，让人内
心安宁，得到抚慰，虽头顶骄阳，也
可泰然处之。

居盛夏绿荫之下，放眼望去，四
处绿叶飘香、苔草流芳。

常 春 藤 攀 援 于 树 木 间 、灌 木

丛。曲径通幽处，一大片椭圆形叶
片的活血莲看上去像陆地上的水莲
叶，十分养眼。河岸有婀娜杨柳依
依，沿河有葱茏的再力花排列，翠
绿的叶子充满生机。河里荷花如星
映日，水上荷叶挨挨挤挤，田田如
裙摆。

彼时，可细细闻香，竖耳聆听蜻
蜓振翅悠悠徘徊、鸟鸣虫语、小鱼
说梦，夏日的清欢莫过于此。此
时，即便再多心事，落到水中，终成
为圈圈涟漪，慢慢淡去。

在回廊一侧，有美人蕉独舞舒

展，绽放出或黄或红的头饰般的
花朵。逆光的芭蕉像透明的翡翠，
扇叶垂荫，树影婆娑，叶叶心心，舒
卷有情。想象一阵夏雨袭来，雨打
芭蕉，淅淅沥沥，潇潇洒洒，许人间
丝丝清凉，添多少清意、多少诗情。

盛夏，在公园各种树木绿叶的
阴翳下，微暗的光线中享受静幽，
感觉自然至深的美，悠悠情趣，难
于言喻。

我忖，读天地之书，未必要入深
山，用心体悟聆听，修行随处净土，
风穿树林，绿叶呼应，成就和声。

生活故事

盛夏里的绿荫闲聊“养生”

第8版时报周末·文苑
2020.08.15 星期六｜责任编辑：顾金华 视觉编辑：邱丽娜

·······························周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末周末

了／解／知／识／杨／浦／的／第／一／窗／口

沪内部资料准印证（B）第0189号 每周逢二、四、六出版新闻热线：55217699 数字报网址：www.yptimes.cn E-mail:ypt@yptimes.cn

2020年

本期8版

第89期（总第2421期）

8月15日
星期六

农历庚子年六月廿六

■记者 杨晓梅 实习生 李泽雨

连日来，受副热带高压影响，申城
“炎”值爆表，今年首个37℃以上酷暑日
已经诞生。记者将镜头对准用双手筑起
高楼的城市建设者，记录下他们忙碌辛
劳的身影。

每天和滚烫的钢筋“亲密”接触
绑扎钢筋、木工制模、打混凝土……

耀眼的阳光、蒸腾的热气，露天工作的建
筑工人们正在接受严峻“烤验”。手机软
件显示，实时气温已达35℃，体感温度更
是高达44℃，记者摸了摸工地出入口爆
晒下的铁栏杆扶手，被烫得赶紧缩回了
手。烈日下，工人们身上的衣服湿了又
干、干了又湿，每个人必备一个大水瓶，
工作时就放在一旁，以便及时补充水分；
黝黑的皮肤也是他们的“标配”，为了遮
阳，有的工人还颇有创意地把草帽帽檐
加到安全帽上。

穿着运动鞋踩在水泥地上，记者都
能感受到热浪透过鞋子直达脚底，更何
况是在阳光下的钢筋。今年46岁的钢筋
工杨凯每天和这些滚烫的钢筋“亲密”接
触，一手固定住钢筋，一手用工具把钢筋
绑扎扣死，这个动作他每天要重复无数
次。“为防止晒伤、烫伤，施工时我们需要
戴手套，但有时胳膊不小心碰到还是会
被烫一下。”不一会儿，杨凯和工友们的
衣服就被汗水浸湿了，“我做这行快26年
了，钢筋工是全年户外作业，我们都习惯
了。”杨凯笑着说。

建设不停歇防暑不马虎
项目建设不停歇，防暑降温也不能

马虎。
项目经理陆周介绍，项目部在工地

旁设置了茶水亭，全天提供饮用水、大麦

茶，工人可以随时进来歇歇脚；发放人
丹、藿香正气水、风油精等防暑降温物
品，盐汽水、绿豆汤等清凉饮品也供应充
足；调整施工时间，避开上午十点至下午
三点的高温时段，让工人得到休息的同
时有序施工、提高效率，保证项目建设顺
利进行；生活区还配备了淋浴房、厕所，
食堂和员工宿舍都装有空调、风扇……
努力为工人营造舒适的施工、生活环境。

据统计，目前全区共有196个工地在
火热建设中。针对近期连续高温天气，
区建管委督促辖区内在建工程要落实好
夏季防暑降温措施，合理调整作息时间，
通过“做两头、歇中间”等措施，避免高温
天气露天室外作业，当天气预报气温达
37℃以上时，需暂停户外施工作业；做好
施工现场的卫生防疫工作，加强对食品
和饮用水的卫生管理，严格执行食品卫
生制度，避免食品变质引发中毒事件；确
保施工人员宿舍、食堂、厕所、淋浴间等
临时设施符合标准和满足防暑降温工作
需要；加强对夏季易发疾病的监控，现场
作业人员发生法定传染病、食物中毒时，
应及时向有关主管部门报告。

“人民城市人民建”，这些城市建设
者们用汗水浇灌钢筋水泥，为自己的美
好生活努力奋斗，也为上海的城市发展
贡献力量。“人民城市为人民”，他们不仅
是一群辛勤的劳动者，也是这座人民城
市的一分子，夏送凉、冬送暖，送出更为
周到、贴心、精细的后勤保障服务，就是
对劳动者的尊重与关爱。城市，总是因
人而生动。关注“战高温”劳动者的同
时，也要将清凉服务及时落实到位，真正
让每一位普通劳动者感受到城市的美
好、生活的美好。

记者手记

建设这座城建设这座城““汗汗””卫这座城卫这座城

时间：8月11日下午
地点：杨浦区新江湾社区A3－05地块租赁住房项目
实时温度：35℃
体感温度：44℃


