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金 色 回 忆

告 读 者

随着人口老龄化、高龄化、空巢化程度提
高，太仓老年人对精神生活的需求更加旺盛、更
加迫切、更加多样。

针对这一现状，太仓日报开设“银龄”版面，
关注太仓老年人老有所学、老有所乐、老有所为
的多彩生活，展示太仓老年人积极向上的精神
面貌，同时也为太仓老年人提供一个展示才能
的舞台。

该版面开设有“夕阳书画”“金色回忆”“夕
阳风采”等栏目，欢迎广大老年朋友踊跃投稿。

联系邮箱：603468841@qq.com

闲暇时，想起几十年前曾出现于
太仓老城厢街头的“小热昏”说唱，依
然兴趣盎然。依稀记得“小热昏”说唱
一般只在春夏之交，或是中秋之后才
有，过于炎热或寒冷，似乎都不适宜表
演。说唱时间一般选在放学后晚饭
前，地点就在新仓街卖秧桥西、武陵桥
北沿街店面门前。此时，店家即将关
门打烊，艺人向商家借一张长凳，人立
于长凳上背靠商店面向观众就可开
唱。

说唱“小热昏”道具简单，我记得
艺人都是自操一面小锣、一副竹板或
是一把胡琴。形式以上海说唱为主，
除沪剧外，锡剧、越剧、甬剧、扬剧、黄
梅戏等等地方戏转换自如，其中穿插
各地方言，尤以苏北话更易逗人发
笑。内容以时事新闻和故事笑话为

主，唱词通俗、诙谐。说学逗唱，插科
打诨，信手拈来，无所不能。上海说唱
《火烧豆腐店》风趣、幽默，豆腐店老板
的贪小心态被刻画得入木三分，几十
年过去仍然令我印象深刻。说唱“小
热昏”时，过路行人驻足翘首，往往观
者如堵。

上世纪60年代初期，我尚在读书，
放学后走到新仓街就能欣赏“小热昏”
说唱。走过卖秧桥，忽然看到前面人
群集聚，熟悉的上海说唱《金陵塔》已
在耳际回响。紧走几步，挤进人群，仰
面观看。只见说唱艺人身着中山装，
中等偏高身材，年约四十，右手握一副
竹板很有节奏地敲击着。跟着竹板节
奏，《金陵塔》绕口令犹如瀑布高挂，直
泻而下，音近而不乱，语急而不忙。艺
人舌如鼓簧，语似连珠，咬字清楚，发

音准确，快而不喘，一气呵成。一曲
《金陵塔》能赢来街头喝彩声一片！在
众人赞叹声里，艺人放下手中竹板，喝
一口茶后换上一把胡琴，将琴筒抵住
腹部，一边向着面前观众问：“今朝吃
点啥？”一边手里琴弓来回拉三次，嘴
里随即应道：“红烧肉！”众人根据琴声
辨别果然神似，笑声又轰然而起。

唱“小热昏”不是目的，艺人以上
海说唱作为聚拢人气的手段，等到人
头攒动时，就会突然中断说唱，开始推
销小商品，最常见的就是梨膏糖。梨
膏糖止咳定喘的功效被其吹嘘得神乎
其神。我们学生每逢此时总是一哄而
散，扫兴而归。如果梨膏糖推销效果
不佳，艺人还会接着说唱，直到卖完为
止。有一次演唱“小热昏”，推销的不
是梨膏糖，而是纸皮钱包。“小热昏”说

唱正酣时突然中止，我正觉遗憾时，只
见艺人从随身背包中拿出一大叠做工
漂亮的钱包开始自吹自擂：“来来来，
各位看一看，阿拉的皮夹子赞弗赞？
跨进大门朝里厢看一看，里厢有房间、
有客堂、有书房、有灶间，还有一间卫
生间！”一只普通得不能再普通的纸皮
钱包，竟被推销者夸耀成一幢豪华别
墅！我惊异于说唱艺人的巧舌如簧，
如果语文水平不够高，联想能力不够
强，焉能编写出如此言简意赅、极具诱
惑力的广告词来？对比如今硬穿插在
电视节目里的那些连篇累牍、喋喋不
休的广告词来，不知要高明多少倍！

改革开放后，电视机进入百姓家
中，群众业余文化生活更是丰富多彩，

“小热昏”这种原始的街头说唱艺术从
此淡出人们的生活，难觅踪迹。

闲话“小热昏”
□朱根源

结缡花信同衾枕，耄耋相依共旦昏。
翁抱沉疴妻作杖，妪罹微恙我当仁。
挽肩信步夕阳下，携手蹒跚电站村。
柴米油盐情切切，流连缱绻味醇真。

七律·乡忆

潺潺横沥穿村过，屋后石桥绿柳丛。
场圃司晨鸣晓旦，田间布谷劝躬耕。
渔翁撒网河浜里，农叟掌犁云水中。
起早摸黑图点甚？蛙声阵阵啜一盅。

七律·少年夫妻老来伴
（外一首）

□唐开生

红楼一梦，似真还幻。
每个年代的每一个人，似乎都能于《红楼梦》看见

自己，遇到他人。直至今天，仍引得无数人沉迷其间。
《红楼梦》，不仅是一部经典文学著作，更堪称一部

百科全书。
书中包罗万象，诗词曲赋、礼仪、美食、建筑、

医药、管理、历史等生活的方方面面，都有细致深刻
的描写。

在这里，热爱美食者“品尝”美馔佳肴，职场管
理者学会“人事管理之道”，园林设计师感受建筑的
精妙……

而《红楼梦》，更是一部非常值得现代人参详的养
生宝典。

中医讲究天人相应，养生必顺四时。时值春节，让
我们跟着浙江大学医学院附属杭州市一医院中药房主
管中药师王倩婷，从《红楼梦》中最有年味的第五十三
回“宁国府除夕祭宗祠，荣国府元宵开夜宴”说起，看看
200多年前的人们是怎样把养生融入生活的。

贾府过年，可谓整部《红楼梦》的盛事之一。五
十三回中，极其详尽地描述了贾府从年前年事的置办
直到元宵夜宴的过年场景。在除夕这一夜，贾府要设

“合欢宴”，也就是吃年夜饭，不但要祭祀，受礼，散
压岁钱、荷包、金银稞；还要献屠苏酒、合欢汤、吉
祥果、如意糕。而至十五日之夕，贾母便在大花厅上
摆几席酒，定一班小戏，满挂各色佳灯，带领荣宁二
府各子侄孙男孙媳等家宴，且每一道菜都需贾母看过
方可上桌，在每一个细节上都着实讲究。

比如，那看似不起眼的屠苏酒和合欢汤就暗藏着
“药食同源、食疗养生”的深意。

屠苏酒其实是一种药酒，它由大黄、川椒、白
术、肉桂、桔梗、乌头、菝葜、防风八味中药入酒浸
制并煮沸而成，具有益气温阳、祛风散寒、避除疫疬
之邪的功效。冬末春初正值传染病的多发季节，古人
除夕守岁必饮屠苏酒，也是为了驱除瘟疫，预防春
瘟。

再看合欢汤，主要食材来自于合欢树上开的白色
小花，其具有解郁安神、理气开胃、活血止痛的功效，适
用于心神不安、忧郁失眠、胸闷纳呆等症。在《红楼梦》
第三十八回中，黛玉因吃了寒性的螃蟹觉得胸口微
痛，宝玉便叫人烫了一壶合欢花浸的烧酒让其饮用。
此酒不仅可祛除螃蟹的寒性，对于黛玉的多愁善感和
失眠之症也是大有裨益。

像贾府这样的钟鸣鼎食之家，平时大小宴席不断，
天天如同过年。而在他们的各类豪华饮食中，甚至是
小到日常的茶果点心中，蕴含着许多有趣并实用的养
生门道。 (钱江晚报)

跟着红楼梦学养生

日常起居外防疫病

防病首先是严格按照各级防控要
求做好个人防护，养成良好卫生习惯。

勤洗手、正确佩戴口罩；外出回到
家中，妥善处置衣物、鞋子及随带物
品；避免聚餐、聚会；少去公共场所；经
常开窗通风；保持居室清洁。

其次，季节交替，防风保暖不能
忽视。在每天的早晚或天气变化时，
不论有没有感觉到冷，都应及时添加
衣、帽、袜，护住头、颈项、胸、
背、腹部及脚。

上半身衣服以高领、挡风为佳，宽
松、孔隙大的衣服穿再多，也挡不住
风寒的侵袭；帽子以舒适、不透风为
宜；早上起床或泡完脚、洗完澡后，
要及时穿棉袜；出汗后要及时更换干
爽衣物；年轻人不要那么着急穿上裙

子或短裤。

合理休息适量运动

除了合理饮食之外，要避免熬夜，
保证充足睡眠。适当锻炼身体，也能
提高机体抗病能力。运动不宜剧烈，
不宜大汗淋漓、气喘吁吁，否则可能耗
阳气，易被外界病原侵袭。建议进行
节奏和缓的运动，如打太极、瑜伽、八
段锦等。此外，阳光明媚之时，可以去
人少的地方晒一晒太阳。

中医消食推荐两个小妙招

如果节日饮食过量，需要及时帮脾
胃调理一把。对于食积引起的胃胀、纳
差、口臭、大便秘结者，下面推荐一道茶
饮、一个穴位按摩法。

●一道健脾消滞饮

食材：山楂15克、麦芽20克、雪梨
1个、陈皮3~5克。

做法：食材洗净，雪梨切块，煮水
代茶饮。

另外，咽痛、咽干，或伴咳嗽，少许
黄痰者，推荐中药漱口：岗梅根20克、
薄荷10克、桔梗10克、甘草10克，煮
水后用药液漱口，每天1剂。

●一套穴位按摩消食法
选穴：大陵、支沟、足三里。
大陵:位于腕掌横纹中点处。
支沟：位于前臂背侧，在手腕关节

上3寸（4横指）处。
足三里：位于小腿前外侧，膝盖骨

下方内外侧均有一凹陷，在外侧凹陷
向下3寸（4横指），距离胫骨（小腿骨）
往外1横指（中指）处。

操作方法：用拇指或食指指腹，置
于穴位处按揉，力度要适中。每个穴
位按揉150～200次，每日1次。

节后饮食解腻食谱推荐

饮食不节，吃得过于油腻，肠道要
罢工怎么办？广医三院临床营养科主
管曾青山推荐，这几样餐前小吃、主
食、糕点和茶饮适当搭配着吃，不但解
腻还能助消化。

●餐前小吃——醋萝卜
过节聚餐，大多有鱼有肉而且分

量不少，建议在吃正餐前，可以先吃点
醋萝卜——醋有助增进食欲，白萝卜
则健胃消食，泡成醋萝卜，口感爽脆又
开胃。不只是餐前，餐中配搭着适当
吃也很解腻消滞。

●主食——三色藜麦饭
过节餐桌上大鱼大肉再多，也应

适当吃点主食。建议可吃些粗粮，如
三色藜麦饭——一种由大米和三色藜
麦以2:1的比例混合煮成的饭。

三色藜麦含有丰富的植物蛋白、
多种氨基酸和矿物质，低热量低脂肪；
将其与大米混合煮成饭，有助促进肠
胃蠕动、加快代谢。

●糕点——山楂糕
山楂糕是取山楂果汁配以白糖、

琼脂冻结而成，口感爽滑，细腻可口，
有助消积化滞解腻。

●茶饮——绿茶、普洱茶
绿茶提神解乏，含有大量氨基酸与

维生素，具有生津止渴、抗氧化、促进新
陈代谢、缓解口腔异味等作用。不过空
腹、胃寒者应少喝。

普洱茶解困醒脑，普洱熟茶性温，
有助促进新陈代谢，暖胃。醇厚的普洱
茶进入肠胃形成的膜附于胃表，对胃有
保护作用。但普洱茶适合温饮不宜烫
饮、冷饮，宜清淡为主，少喝太过浓酽的
茶。

(广州日报)

节后消食可灵活利用药膳汤水

春节期间合家欢聚，难免正
餐大鱼大肉加前后年货零食，不
少人容易出现消化功能紊乱。
加之当下雨水已过，天气转暖，
早晚温差较大，各种呼吸及消化
系统疾病多发。

广州中医药大学副校长、省
中医院副院长张忠德提醒广大
市民朋友，春节期间除了要根据
天气变化添减衣服，做好防寒保
暖防湿，也要严格按照各级防控
要求做好疫情防控和个人防护，
养成良好卫生习惯；节假日饮食
若不够节制出现食滞，节后可灵
活利用药膳汤水来消食调脾胃。

年年元宵，今又元宵。
元宵节是我国的传统节日之一，

其中不少活动有养生促健康的作用，
于今仍有一定的借鉴意义。

比如元宵猜灯谜活动。这是中国
独有的富有民族风格的一种传统民俗
文娱活动，是元宵节中一项有趣的智
力游戏，深受人们欢迎。最近看到一
则谜语，谜面“一生别离为耕耘”，谜底
要求打一四笔字。猜是“一生别离”解
释为“生”字中的“一”字告别离开，于

是把“生”字中最下面的
“一”字拿掉，即成牛年之
“牛”字，而“为耕耘”正好
是牛的专长。在猜灯谜的
时候脑筋要转转弯，其结果
是增加了脑部运动。根据
美国科学家的研究，增加脑
部活动，有助于保持大脑健

康水平和思考能力。俗话说
“人老脑先衰”，如大脑不衰，则精

神焕发，身体也就青春常在，现在也有
人认为动脑益智可以预防老年痴呆
症。

当然，元宵节中最明显的养生元
素当数“走三桥”了，因为适度运动有
益健康。

明弘治十三年（1500年），应太仓
首任知州李端所请，由桑悦主编《太仓
州志》。在第十一卷中记有：“正月十

六夜，老妪率妇女历三桥，云免百病。”
《太仓州志》中说正月十六才“走

三桥”，并不是笔误，而是涉及到古代
元宵节的假期时间长短。古代元宵节
的假期，随着历史的发展、朝代的更
迭，从一天开始，先是延长、扩展，后来
又缩短，呈“人”字形曲线状。据记载，
汉代时元宵节的假期只有一天，到唐
代发展为三天，宋代则长达五天，明代
更是大大扩展，与春节相衔接，自初八
点灯，一直要到正月十七的夜里才落
灯，是中国历史上最长的灯节期。 到
了清代，节假期又缩短为四到五天，而
且其起始日大多为正月十五，也就是
说，从唐代至清代，正月十六都包含在
元宵节假期之内。当然，在整个假期
中都可以“走三桥”，但俗话说：“十五
的月亮十六圆。”所以我们太仓妇女就
选择月亮最圆的时候“走三桥”。此中
固然有可以更好地赏月和夜间比较明
亮的原因，也寓意着更加“团团圆
圆”。而州志中说“历三桥，云免百病”
则明显是说这个风俗与养生健康有关
了。

古代太仓冬季寒冷，节庆时聚在
家中庆祝热闹一番，高兴快乐自不必
说，但也造成了家中空气质量因人多
嘈杂而下降。所以在团聚喜庆之后乘
着月色到户外走一走，此时外面的空
气质量用现在的话来说属于“优良”
级别，因此外出“走三桥”既能锻炼
腰腿，舒筋活络，促进血液循环；又

可呼吸新鲜空气，增强心肺功能；再
者还可游田园而赏小桥流水风光，对
人的身心健康十分有益。

古时太仓“走三桥”的时间一般
在晚上八九点钟之后，因为即使在元
宵节假期之夜，妇女们自由外出游玩
也要等到安排家人吃过晚饭后。而作
为节日夜宴，当然也不能草草了事，
大家吃好后要收拾一番，再加上有的
家庭还要进行迎紫姑等仪式，待全部
搞定，主妇们才能放心地外出游玩，
所以明代太仓的陆伸在《走三桥·竹
枝词》中说：“细娘吩咐后庭鸡，不
到天明莫浪啼。走遍三桥灯已落，却
嫌罗袜污春泥。”这就隐含着妇女要
做完家务后才能成行的意思，所以走
遍三桥时“灯已落”，鸡快要叫了。

“走三桥”所走之桥都有个吉利
的名字，如 《嘉庆直隶太仓州志》
载，太仓城内妇女走的三桥是位于太
仓州衙东的太平、吉利、安乐三桥。
而据“百度百科”介绍，其他地方亦
然，如吴江的“走三桥”是指同里古
镇的太平、吉利、长庆三桥；上海南
翔旧俗所走的三桥则名太平、吉利和
隆兴等。

在“走三桥”时，《太仓州志》特别
点明要老妪率领，更是彰显太仓特色，
不仅说明这项活动适宜老年人，更是
告诉我们自古以来太仓的老人注意适
当运动，不仅长寿、健康，而且家族兴
旺。

元宵节中的养生元素
□陆钟其


