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金 色 回 忆

儿时兔子灯
□龚志明

北京又举五环旗，
微火炬成绿里碑。
各国健儿来齐集，
翔冰舞雪展雄姿。
冰丝带内出弦箭，
云顶公园鹞滾驰。
竞赛公平增友谊，
包容团结唱崇词。

春节美食众多，而且都有好
口彩。比如年糕，口彩年年高。
太仓年糕的计量单位也很独特，
称为“蒸”：一蒸糕、二蒸糕……寓
意“蒸蒸日上”。馄饨，太仓也叫

“兜财”，口彩兜住财运。馄饨形
似元宝，又谓“元宝馄饨”。汤
圆，口彩团团圆圆，煮时放入一
勺糖桂花，则谓“众星捧月”。
春卷，金黄油亮，太仓民间称之
为“金条”。于是问题就来了：
春节美食谁当家？我认为春卷当
仁不让：谁让春卷中含有一个

“春”字，这不明摆着它是地地道
道的春节美食吗？而“吃春卷”叫

“咬春”则更妙，那是“咬住春天不
放松”啊。“一年之计在于春”，咬
住了春天也就抓住了一年。此
外，“吃春卷”就字面还可理解为

“将‘春’卷入口中”，你想，会
是什么感觉？还不得让人感到

“活力四射”“青春永驻”啊。凡
此种种，你说春卷是不是春节美
食的当家花旦？

但是且慢，有人会说民间自
古有“立春吃春卷”的谚语，春
卷应当是立春的美食。其实古代
民间都是在“立春”这一天过春
节的，古代人们把正月初一称为

“元旦”。1911年，“元旦”被调
到了公历1月1日，春节仍是立
春日。两年后才把“春节”从

“立春”日移到了正月初一。于是
之前的春节，也就是立春时的诸
多习俗，就出现在了现在的春节
之中。春卷既是立春的菜，又成
春节的美食了。

我们小时候，每次临近春
节，祖母就会抽出一个下午专门
摊春卷皮子。我帮着把煤炉扇
旺，然后祖母在炉膛上压块圆形
小铁板，再放上铁锅。这样，下
面传到锅上的热量就比较均匀，
否则的话会出现锅底温度高而锅
周围温度略低的现象，摊出的春
卷皮子就会出现“花脸”：中间
焦黑，外围泛白甚至不熟。在加
热铁锅时，祖母将搅入少许鸡蛋

液的面粉糊放在一个较大的容器
里。待锅子略烫后，她一手拿长
柄勺子将面粉糊舀入铁锅，一次
一勺；另一只手拿住锅耳，让锅
以炉中央为圆心，缓慢地转动，
使面粉糊呈圆形均匀地向外扩
散，当四围的皮子微微翘起时，
祖母将皮子揭起，我就接过来，
整整齐齐地码放在事先准备好的
盆子里。那时都兴自家动手制春
卷皮子，现在情况不一样了，有
人嫌做春卷皮子麻烦，喜欢买现
成的，于是春卷皮子摊就应运而
生了。这几年在城厢中心菜场、
兴业楼菜场等处都出现了专制春
卷皮子的摊头，有用煤气灶的，
也有用煤炉的。一般至少用两只
煤气灶或煤炉，我看到最多的一
家用了四只煤炉。而最关键的是
不管灶或炉，上面都有一块圆形
铁板，刚好可以遮住单眼煤气灶
的灶面，而且铁板上有一个直径
约20厘米的下凹圆周。其好处
是：既保证了上面受热均匀，又
可以省去铁锅。另外，摊贩调的
面糊更为黏稠，在制作时，直接

“五爪金龙捞面浆”，省去了勺
子。只见他们一手捞一团面糊，
由外至内转两三个圈涂到略微下
凹的圆槽内，一手不时将做好的
春卷皮子掀起拿出，交替操作，3
至5秒就可制成一张皮子。听说
现在有人发明了“摊春卷皮子
机”，但我还没有看到。不过不管
怎样，摊贩们的生意不错，记得前
几年春卷皮子还是三四元一斤，
接着涨到五六元一斤，而现在已
是十元打底了。

有了春卷皮子，下一步就是
包春卷。首先要备好馅。咸春卷
是将酱肉、蔬菜之类都切成长条
后炒至半熟做馅儿。在此基础上
还可放入韭菜、香菇等增强香味、
色彩和口感，亦可以有选择地采
用胡萝卜丝、卷心菜、金针菇
等，有的甚至还会加入一些海
鲜。但我最好肉丝黄芽菜这一
口。至于甜春卷，其馅有豆沙、

芝麻、果酱等，我又最喜玫瑰豆
沙。在包春卷时，祖母总是先轻
轻地把一沓码在一起的雪白春卷
皮子一张张地揭起，平铺在干净
平整的八仙桌桌面上，然后将馅
儿放在每张面皮的中央，形成横
条状。馅放好后开始包春卷：揭
起一张面皮的一边往上一盖，再
左右对折，然后顺势往上一卷，
面皮就自动粘合在了一起，一个
春卷就做成了。这与包饺子不
同，在包饺子时最后要将饺子边
捏紧，甚至要沾点水捏，否则在
煮饺子时皮子会散开导致馅散到
汤里。但春卷不需这样，在氽或
炸春卷时，只要将最后顺势往上
卷的一面向下放入油锅，随着春
卷皮子由软变脆，会自然定型，
绝对不会散架。但我们小时候油
是限量供应的，往往舍不得多放
油，只能煎春卷。在用铲刀翻春
卷时，如果铲破春卷皮那也是要
散架的。所以祖母就用筷子夹着
春卷不停地翻动，直到春卷周身
泛成金黄才好。现在当然完全不
同了，油已不是稀罕品，供应充
足，所以基本上不再煎春卷，
氽、炸春卷成为常态。而且将氽
好或炸好的金黄色春卷放入事先
准备好的雪白盘中，让两者相互
映衬，白者愈白，金黄者愈金
黄，名谓“白玉盘里盛黄金”，
这是点心中最为吉利富贵的名
称。如果春卷皮子摊得尽可能
薄，那还可以氽或炸出状似透明
的春卷。此时，透过半透明的金
黄的皮子，可以清晰地看到韭芽
等蔬菜的丝丝翠绿，从而映射出
勃勃生机与希望，真是“春到人
间被一卷之”。如果半透明的春
卷用洁白盛器衬托，那就几乎是
一件精美绝伦的工艺品了，会让
你只顾欣赏而舍不得下口。如果
狠狠心，一口咬下去，皮薄酥
脆、馅心香软，你会觉得把春天
的美色、美味和美妙都咬在了嘴
里，此时，即便是打耳光也是不肯
松口的。

粳米是稻米中谷粒较短圆、黏性
较强、胀性小的品种，全国各地均产。
五谷之中，粳米食用最多最广。稻是
单子叶植物，其种子分胚乳和胚（包括
子叶、胚芽、胚根、胚轴）两部分，但实质
上主要食用部分是胚乳。粳米饭质黏
而不糯，黏度较糯稻小，但比籼米强。

粳米味甘、性平，入脾、肺、肾经。
粳米在我国种植地有南北之分，产地
有水旱之异，生长成熟时期有早中晚
之别，所以粳米的寒热之性和归经可
能稍异。如南方夏产之粳不如北粳性
寒而入脾胃，秋冬所产之粳亦禀天气
之寒凉而入肺。

粳米作为主食，常煮熟做成饭粥
之类，所以应用时有生熟之别。比如
粳米生用可能偏于凉，但煮熟为饭则
偏温。但总体上，粳米在五谷中属味
甘，所以性平或偏温为主，经炒后则其
性更温。

粳米为益气养阴佳品。其秉中正
平和之气，得土之气厚，故为脾之谷。
其味甘能补，气香醒脾，能补后天脾胃
之气。粳米色白而入肺，可补肺气。

粳米的米质居糯米与籼米之间，
用粳米做出的饭，气微香，味甘，质黏
而不糯，柔软度和黏度适中，柔润而不
油滑，煮粥含汁液甚浓，所以既能补后
天脾胃之气，又能益肺胃之阴，养肺胃
之阴而无恋邪之弊，滋肺胃之液而无滑
肠之虞。常用于呕吐、泻痢或温热病所
致的脾胃阴伤、胃气不足、口干渴等。

粳米可入药，也可单用，还可配伍
药物使用；既可生用，也可熟用。如取
粳米益气健脾之功，还常将粳米炒黄
用，因粳米炒后黏性大减而香气增，故
补阴之力减而益气健脾之功增强。

总而言之，粳米因得天地中和之
气，其性平和，色白、味甘、气香，既能
补脾肺之气，又能补先天肾精之气，还
能养阴滋液，所以在五谷之中占有极
其重要的地位，成为不可或缺的主
食。 （人民日报）

新年这么快就过去了。或许是
人老了的关系吧，总是喜欢新旧节
庆对比。这不老毛病又犯了，总觉
得现在天天像过年，真到了过年反
而没什么年味了。就拿元宵节来说
吧，我小时候很少吃汤圆，一过了
年初一就馋甜甜的汤圆。除了盼吃
汤圆外，更令人期待的是正月十五
拉兔子灯。

“正月里闹元宵，家家户户挂红
灯。”过去在城镇，从正月十三开始，
各种形状的花灯就挂出来了，有圆
灯、方灯、六角灯、八角灯；有杨梅
灯、柿灯、瓜灯、橘灯；有龙灯、马灯、
鱼灯……色彩缤纷，极尽匠心奇巧，
令人目眩神迷。我小时候生活在乡
村，正月十五是没有花灯看的。不过

在小孩子的眼中，有没有花灯不重
要，只要有兔子灯就高兴了。每年正
月十五晚上，我总是拉着父亲做的兔
子灯，从三家市的东市梢逛到西市
梢，拉几个来回。

元宵节前几天，父亲开始给我做
兔子灯。那时我搬着小板凳，坐在父
亲边上，看着他把竹子劈成竹篾，用
竹篾扎四个椭圆形的圈，两个大的当
兔身，两个小的当兔头，做成小兔子灯
的骨架。全身糊上白纸后，一条条剪
成细丝的纸条层层贴上，权当兔毛，再
在兔头上点上红眼睛，接着粘上嘴巴，
然后把蜡烛插在兔子肚中一根粗竹
条上。因为兔子灯要拉出去，所以还
得用木头削四个轮子做兔脚。就这
样，一只栩栩如生的小兔子灯就做好

啦。
到了正月十五晚上，我就点上蜡

烛，拉着兔子灯“招摇过市”去了。左
邻右舍的同龄小孩都牵着一只只造
型别致的兔子灯走出家门，在小巷里
窜来窜去。月光下，一只只“兔子”全
身雪白，像一堆堆闪闪发光的雪花。
点燃蜡烛的兔子灯，远远望去犹如天
女撒下的朵朵银花，又似满天繁星闪
着亮光。温暖烛光透过薄薄的纸映
射出来，将小巷子照得亮堂堂的，披
上了节日的盛装。孩童们吆吆喝喝，
你追我赶，比谁做的兔子灯又大又好
看，笑话那些做的“四不像”的兔子
灯。有的兔子灯头身不成比例，有点
像老鼠，歪歪扭扭难看极了。孩童的
笑声融成一片，仿佛置身于童话世

界。
玩累了就回家，可几乎每次快到

家时，我总是会不小心拉翻兔子灯，
兔子灯一歪，蜡烛点燃了纸壳，没
过一会儿就烧成了灰烬。这把小
火，也预示着元宵节结束，年就过
完了。

随着时代的发展，儿时元宵节
的氛围不再。每年过元宵节，父亲
为我做的兔子灯仿佛重新出现在我
的面前。如今我也当了爷爷，可是
我不会做兔子灯。现在，只要花钱
就能买到各种各样的兔子灯。但那
自制的兔子灯，还常常在我的脑海
里浮现。

拉兔子灯是许多太仓人儿时最
有味道的元宵记忆。

寒冬凛冽朔风劲，
天地冰封少路人。
腊梅吐蕊草欲萌，
笑迎春临气象新。

我今年 80岁，2012 年到现
在基本没有生过病吃过药，主要
是自己注意养生，我介绍一下我
的四季养生方法。

春季养生主要是养肝。肝
主要有疏泄和藏血两大功能。
养肝的方法是推肝经。我坐在
床上，屈膝，大腿内侧朝上，正中
部就是肝经的位置。推肝经时
从大腿根向下至膝盖处算一次，
停2秒以利气血的流通恢复。每
天一次，约3~5分钟，推50次即
可。晚上 11时后不能推肝经。
春季养生同时要养肺。方法：每
天保持愉快的心情，笑口常开。

晨练时多做深呼吸，伸开双臂尽
量扩张胸部，然后大口吸气，大
口吐气。我不会打太极拳，主要
是伸懒腰、散步、骑自行车，每次
活动半小时，偶尔还会踏青郊游
等。

夏季养生主要是养胃。夏季
肠胃疾病高发，老年人要少吃或
不吃辛辣食物，多吃蔬菜和不上
火的水果，讲究卫生，不喝冷饮，
多喝花茶，花茶能祛暑、解渴、健
胃、除心烦。夏天我在清晨或傍
晚运动，以散步为主，每次半小
时。

秋季养生主要是养肺和防腹

泻。方法：不吃西瓜这类大寒的
瓜果，吃些梨、苹果等滋阴的水
果。吃清热安神的食物，如银耳、
百合、莲子、蜂蜜、芹菜、菠菜等。
秋季要注意保持良好心态。

冬季养生主要是养肾。冬天
天气寒冷，最易伤肾。方法：我睡
前泡脚。民间有“睡前一盆汤，赛
过人参汤”的说法。我每天一次
搓揉按摩耳廓，时间1分钟。寒
冷冬天脾胃容易受伤，可以吃白
萝卜，民间有“冬吃萝卜夏吃姜，
不要医生开药方”的说法。冬天
运动时，我一般在上午10时或下
午3时，在背风向阳处运动。

酒一直在节日餐桌上扮演着不可或缺的角色。然
而，不得不说句扫兴的话，无论小酌怡情还是开怀畅饮，
世界心脏联盟表示，任何酒都对健康不利。

最新研究发现，随着年龄的增长，酒精对人体健康
的影响越来越明显。长期酗酒会对肝脏和大脑造成损
害，并在皮肤上留下明显的迹象。即使是轻度和中度饮
酒者，也会随着年龄的增长而面临酒精造成的情感后果
和更大的健康隐患。

■酒精耐受性逐渐降低
对酒精的耐受性会随着时间的推移而下降，这是由

于身体成分发生了变化。随着年龄的增长，激素的变
化，比如一些与新陈代谢相关激素的减少，增加了人们
对酒精的敏感性。

对于上了年纪的人来说，即使体重保持稳定，脂肪
相对于肌肉的比例也在增加。所以，即使喝了和以前一
样多的酒，血液中的酒精含量也会更高，因为与肌肉相
比，脂肪从血液中吸收的酒精较少。反应时间和运动能
力也会随着年龄的增长而减慢，而饮酒会进一步降低这
些能力。

■借酒浇愁愁更愁
不可否认的是，在短期内饮酒可以减少一些负面情

绪。然而，从长期来看，饮酒者的焦虑感会加重，尤其是
习惯性饮酒。

此外，老年人在失去亲人时，往往会经历沉痛的悲
伤，通过饮酒来化解悲痛对他们来说是一种诱惑。抑郁
症已经在老年人中很普遍，它会因饮酒而恶化。

■损害决策制定能力
喝酒会导致判断失误，饮酒误事的例子比比皆是。

酒精对决策制定能力的影响会随着年龄的增长而加剧，导
致饮酒者爱冒风险，如酒驾或做出不切实际的投资决定。

■加速皮肤老化
饮酒加速皮肤老化过程。酒精会使全身脱水，其

中就包括皮肤。脱水和组织发炎都会对皮肤健康造
成影响。皱纹、浮肿、干燥、脸颊发红和毛细血管变成
紫色……酗酒会让人面相苍老。

此外，黄疸（即当皮肤和眼白变黄时）也有可能是酒
精性肝病的一个迹象。

■让肝脏“压力山大”
酗酒是导致肝硬化和肝癌等肝病的一个风险因

素。即使是适度饮酒也会影响肝功能。衰老的肝脏不
能很快分解或代谢酒精，这就造成它在人体系统中停留
的时间更长。

■让已有疾病变本加厉
随着年龄的增长，患上的慢性病会因饮酒而复杂

化。美国糖尿病协会称，饮酒后24小时内会发生危险的低
血糖，它干扰了糖尿病患者为饮食健康所做出的努力。饮
酒会在短期内升高血压，而反复酗酒则会导致高血压。酗
酒还会增加患溃疡的风险，并妨碍已有的溃疡愈合。

■与药物产生反应
老年人可能会服用多种药物，酒精与老年人服用的

药物以多种方式相互作用。治疗血压、抑郁和疼痛的药
物本身就有镇静作用，当把它们和酒精结合起来时，就
会造成协同或倍增效应。这种增加的镇静作用使老年
人更加疲劳，增加了他们摔倒和开车发生事故的风险。

■脑容量减少
酗酒和酗酒史会增加患痴呆症的风险。长期大量

饮酒会加速大脑的萎缩，脑容量的丧失是记忆力和认知
功能下降的关键因素，尤其是对于老年人。酒精性痴呆
会在多年的过度饮酒后发生，这种病会导致精神错乱、
焦虑不安和肌肉缺乏协调能力。

■扰乱睡眠
一些人认为适量饮酒有助于睡眠，但实际情况恰恰

相反。许多老年人的生活习惯（如白天经常打盹、锻炼
少、户外时间少）会影响睡眠周期。饮酒会使老年人无
法入睡或保持熟睡状态，从而加剧失眠。

■造成身体脱水
酒精是一种利尿剂，这就是为什么饮酒会造成小便

增多。因此，需要喝更多的水来补充流失的液体。问题
在于，身体感知口渴和保存水的能力逐年下降，从而更
容易出现脱水的危险。随着年龄的增长，身体对天气变
化的反应能力会减弱。老年人脱水的迹象包括意识混
乱、语言不连贯、便秘和跌倒。

■增加跌倒风险
醉酒会增加发生事故的风险，包括跌倒、骨折和车

祸。随着年龄的增长，平衡和稳定构成了更大的挑战。
老年人更有可能因为饮酒而跌倒，伤势更严重，比如髋
部骨折，恢复期也更长。酒精还会减缓大脑的活动，警
觉性、协调性和判断力都随着饮酒的增加而减少。

■对心脏没一点好处
美国心脏协会网站指出，尽管一些研究表明，红酒中

的一种化学物质（白藜芦醇）可能对心脏有保护作用，但饮
酒与心脏健康之间的因果关系尚未确定。过量饮酒会增
加患心律失常和高血压的风险。

■增加患癌风险
根据美国癌症协会的数据，饮酒越来越多地与某些

类型的癌症有关，包括口腔癌、喉癌、食管癌、肝癌、结肠
癌和乳腺癌——占所有癌症死亡人数的4%。为降低患
癌风险，最好不喝酒。

■支配社会生活
退休后有更多的社交时间，而社交生活往往离不开

饮酒。从事户外活动、培养业余爱好、参加读书俱乐部
和其他兴趣其实是更好的选择。此外，饮酒是一笔不小
的开销。改喝不含酒精的饮料，既省钱，感觉又更好。

（据人民网）
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酒精也会让人衰老


