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健康最重要
张人健

谢谢你，来到了我的故乡泖港
张人健

5月25日，高三乙班同学微信群中，有一

位微信名叫“大师兄”的同学分享了一组泖港

镇的照片和一段自己感想：“泖港老镇，60年

代轮船码头旧址，斑驳的街巷，如今崭新的文

化中心，社区卫生服务中心......那些县中老同

学的故乡，是否还是记忆中的模样？”

今日天气晴朗，东南风3--4级，适宜游

玩。我与老婆从枫泾古镇出发，沿叶新公路

驱车向东，途径新浜镇抵达泖港。小镇道路

纵横，街面整洁，永辉超市，休闲广场，修身公

园错落其间。公园里锻炼的中老年人不少，

对面菜市场前的广场上矗立着近20棵大树，

树荫下长椅供市民们邻里闲话家常，周边有

好几个住宅小区。这里交通也方便，有往松

江的公交车，附近有高速公路入口处，是个宜

居的小镇。

我就忍不住私信问大师兄：“我想问问

你，怎么突然想到去泖港镇？是顺路还是特

意去的？”

大师兄回复：“我住在枫泾，沿叶新公路

开车很方便，枫泾往北再往东，经过新浜再往

东就能到泖港了。当年班级里好些同学在这

儿长大的，总听他们说这里有通往朱泾平湖

及上海的轮船码头，就想来看看。江边老的

住宅尚存，但看起来已陈旧。而小镇北边，新

建的居民小区高楼耸立，充满了现代气息。

那天，我们老夫妻俩逛了小区旁边的超市，里

面物品种类很齐全。到了饭点时间，又在楼

下的社区食堂吃了中饭，食堂菜式样多，价格

实惠，正中午挤满了用餐的务工青年和老年

人。最令人唏嘘的是，曾经的繁华码头早已

不见踪影，如今，看到的只有滚滚东去的大江

水，江中不多的大型货轮。”泖港的老同学们，

相约结伴去趟泖港，我也来轧闹忙，共同回忆

县中同学情。

我们高三乙班的同学，都是1963年9月

从金山县（当时泖港属金山县）各乡中学（吕

巷中学、干巷中学、兴塔中学、泖港中学等）考

进来的，记得泖港中学当年有 6人考入了金

山县中，高一甲班的学生都是家住朱泾镇上

的。高一乙班的学生都是从各乡考进来的，

所以都要住宿舍。白天上课晚上自修，吃饭

学校有食堂，每天生活在一起。这种同学情

非常珍贵。记得1964年的冬天，我的两个手

都生了冻疮，红肿得不能碰冷水，老乡殷同学

每天替我打饭洗碗，这份情义我几十年来永

远铭记心上。

1966年文革开始了，学生们原指望毕业

考大学的愿望破灭了，在学校参加文革运动

又延误了 2 年，到 1968 年夏天，开始了上山

下乡的的岁月，从此我们各奔东西。50多年

过去了，虽然有过几次同学聚会，但总是有

同学因各种原因不能参加。我们这一代人，

历经了五十年代的贫困时代、六十年代的自

然灾害时代、七十年代的上山下乡时代、八

十年代的改革开放时代、九十年代的奔小康

时代，我们终于在新世纪迎来了幸福生活的

时代。

我们生活在这幸福的岁月里，常会想起

学生时代的同学们。每当在微信群里看到老

同学“冒泡”，总忍不住提议相聚，大家都格外

珍惜这份历经沧桑的情谊。老同学从枫泾去

泖港，路也不近，虽然有车，也要开上个把小

时，这是老同学的思念，也是岁月积淀下来的

乡愁。

乡愁是一份思念，这份思念永远珍藏在

心间，思念曾经的青春岁月，虽然时光飞逝，

那份情谊却一直深藏在记忆里。

最后道一声：谢谢

老同学，专程来到我的

老家。愿彼此保重，相

信一定会后会有期。

艾丽莎，我的宝贝：2024 年 12 月中旬，

你来了，外婆和我不知有多高兴啊！与我们

一起高兴的，还有许多亲朋好友。

你和你的妈妈有着太多的特别缘分：同

为射手座，只差6天；按照农历，你们的出生

日相差2天，且都是顺产；按照北京时间，你

们的出生时间相差不足一个半小时。在我

的眼里，这些“巧合与偶然”是你们母女情缘

的起始。除此之外，你、你的爸爸、你的外婆

都属龙。

你可知道，我们盼你很久了。2024年入

秋后，你妈妈挺着大肚子，和你爸爸一起多

次组织家庭 Party 迎接你的到来。许多伯

伯、叔叔、阿姨都给你送来了衣服、玩具和祝

福。期间，你爸爸特别用心，给你布置好了

温馨的房间：墙上高挂三颗爱心，配以

“Welcome Baby Elisa”的字样，还配有婴儿

推车、布娃娃、玩具等；你妈妈重拾画笔，为

你专门作画，Elisa几个字特别醒目。他们动

情、用心地向你传递着爱和温度。

上海和苏黎世有着 7 小时的时差。你

出生以后，每天晚上，我们与你们全家的短

暂视频通话，就成了外婆和我最快乐的瞬

间。你的咿咿呀呀、你的一颦一笑都令我们

惊喜和愉悦。五月下旬，我们就要见面了。

想起能够怀抱肉嘟嘟的你，我们就特别高

兴。盼着你健康快乐地成长已成了外婆和

我的共同心愿。

艾丽莎：你要快乐成长、好好学习。你

的语言学习任务可不轻松哦! 爸爸说意大利

语，妈妈说汉语，他们之间用英语交流。你开

学之后还要学德语。外公相信你一定行，加

油！努力！你要幸福成长，我要快乐生活。

我们要一起携手走进 2049 年的十月阳光。

10月1日，是我们祖国的百年华诞，也是你爸

爸、妈妈的结婚纪念日。当年，也就是 2021
年的国庆节，你妈妈说：“跨越山海，与国同

庆”。就这样，我们每年的国庆节就成了你爸

爸、妈妈的结婚纪念日。外公和你约好：到那

一天，你要陪着外婆、外公观看共和国百年庆

典，一起为你的爸爸、妈妈干杯！

这是你我的约定，嘘，不要告诉他们！

我说的这农家灶是传统的柴火灶，主要

是以稻草、麦杆、木竹柴爿等农家特有物件

作燃料的。记得小时候，家里要烧饭炒菜

了，母亲上灶，我则马上在灶后学用火钳夹

起燃料往灶膛里送。顿时，灶膛里火苗奔

跃，铁镬里刺里嚓拉地响成一片，整个厨房

里充斥着温馨、略带鲜甜味儿的水汽。如果

是年底蒸米糕的话，那更是满间的水蒸汽，

与寒风凛冽的窗外自成两重天。

那时是我最开心的时刻。我灶前灶后

地跑，一会儿看看灶膛里的火苗是否减弱

了，要不要添柴，一会儿看看锅盖揭起时母

亲加盐放蒜斟倒酱油不时翻炒的情景，也想

学乖。母亲则一会儿说火烧旺一点，一会儿

又会嘱咐“歇火”，而后又会说“亮一下”（母

亲十分避讳“烧”字常出口）。有时为了让火

更旺一点，我会一古脑儿地往灶膛内塞柴

草，结果火势反而减弱了，这时母亲会说“多

柴不多火”的道理 ，又教我怎样调控柴火

的一些小秘招。

大约上世纪七十年代之前，农家户户都

用农家灶。一般的农家灶头都是两眼灶，即

有两个火门，除了大户人家，极少有三眼

灶。就两眼灶而言，那生铁浇铸出来的铁镬

子有大小之分，大镬靠里面墙边，直径有贰

尺头和大贰尺两种规格；小镬靠外面，也有

尺八头和尺六头两种尺寸。大小镬之间的

中间部位，靠这边的置放一只小镬子，名叫

“发镬”，靠里边灶墙边安放的是“汤罐”（汤，

古义有“热水”一说，如赴汤蹈火），这些都是

松江地区的俗称。大镬、小镬各有灶门，送

燃料至镬底下供热，而发镬和汤罐不用直接

烧火，只是利用余热。人口少的，也砌成一

眼灶的，俗称“壁灶”，为的是既少占空间又

节省燃料。大小镬一般用来煮饭炒菜蒸糕

的，发镬和汤罐是提供热水的，发镬还可以

煲汤。

烧柴草尤其是用木质燃料，自然会留下

炙热的灰烬，勤劳节俭的农户决不轻易放弃

这一资源，一般都备有陶制罐头或沙锅。那

小口大肚的罐头是个好宝贝，可以炖猪脚、

黄豆、糯米枣子等需慢慢煮烂的食材。对我

们小孩来说，最感兴趣的是利用灰烬的那些

余热，煨山芋、芋艿头、土豆之类的，大约一

个时辰后（个头大的用时长一些，个头小的

用不了一个时辰），那些玩意儿一经从草木

灰里扒出来、掰开烧焦的外皮，那略显焦黄

的芋头香味立刻弥散开来，在满屋氤氲氛围

中我和弟妹们开始分享起来，父亲母亲站在

一边看着笑着，一再叮嘱慢慢吃，别烫伤了

嘴巴。在那物资十分匮乏的年代，这些便是

我们最期盼的零食。有时候实在没东西可

煨了，我在别人家的大人“教唆”下，会偷出

一枚鸡蛋来（那是父亲拿去市场上换钱的，

平时舍不得吃），在外壳糊上一层薄薄的烂

泥巴，待干透了，凑机会煨到灶膛里。不过

这样做是极少的，因为贪嘴时总还会想到不

如人意的家境。

在告别煤球炉迎来电饭煲的年代，几乎

每户农家都有一套烧液化气的灶具（有的还

用上了煤气灶），那快捷的用灶方式便利了

大家，顺应了现代的快节奏生活。白瓷砖砌

就的灶台，不锈钢制作的全套灶具，墙壁上

吊挂着锃亮洁净的锅铲、汤勺、漏勺，除了电

饭煲，还有高压锅、电炒锅、微波炉等等，一

应俱全，那架势逼退了土头土脑的农家灶。

然而，时至二十一世纪的二十年代，我

家还保留着农家灶，而且我们这个三四十户

人家的自然村，大多数竟也仍保留着这永刻

着乡愁又利用率极高的农家灶。如今，村子

里大多住着空巢老人，老人们有的是时间、

有的是节俭惯了的意识。自留地里、十边地

里产出的各种作物桔梗，屋前宅后修剪出来

的树枝等都是上好的燃料大家舍不得扔掉，

乱扔会污染环境，当做垃圾处理也怪可惜

的。你只要勤快一点，野外人家丢弃的各种

可作燃料的物件多的是，捡回、晒干、截短、

捆扎好即可备用。别小看了这种让人笑话

的作为，这客观上也是在为社会作贡献呢。

老人们过起的慢生活也挺有滋味的，尤其逢

年过节或到双休日，孩子们带着自己的孩子

从城里开车回到乡下父母身边，一动农家灶

可就热闹了，欢声笑语立刻灌满了那厨房

间。有时，又来了客人，那农家灶、电饭煲、

煤气灶可以一齐上阵；孙辈们或许吵着要尝

试在灶膛里煨那大人们言传的那喷香好吃

的芋头们。

那农家灶，说它土，其实充满了传统的

农耕文化。先说说那灶头的营造工艺。如

果灶膛结构合理的话，既十分发火又不会冲

烟，以免弄得满屋呛人的烟雾；那灶墙结构

也非常讲究，既砌有专放火柴盒、茶叶筒、辣

椒茴香罐等需防潮物件的洞窟，还砌有方便

取放舀水用的大铜勺的洞窟，又砌有供奉灶

神的神龛，民以食为天，据说那灶君老爷还

能掌管一家人的祸福财气，每年腊月二十三

或二十四日是传统的祭灶日。不过，现今农

家灶不设那神龛也不行祭灶仪式了。再说

那灶头的美化技艺。那灶头的每一条边线

上都用黑色颜料勾画着古典的各式波纹线

条，在灶墙的显眼位置写上一个“福”字，在

灶墙居中位置还会绘制一幅聚宝盆或鲜花

图案的彩色灶画。冒出屋面的那段烟囱则

通体涂上黑色颜料以示庄重稳固。整个灶

头，其造型其美化都寄托着勤俭淳朴农家对

太平美好生活的追求。

农家灶是传统农耕文化的重要具象之

一，也寄寓着浓浓的特别“乡愁”。

农 家 灶
诸钟棣

艾 丽 莎
袁 松
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度
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冰
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如果用一种食物形容夏天，冷饮

一定榜上有名。无论是消暑还是解

馋，一口冰淇淋或是冰镇饮料下肚，

实在太过瘾。不过，大家也要注意，

吃冷饮吃冷饮有讲究，一些错误吃法可能会

伤身。今天就一起来看看，怎么健康怎么健康

吃吃““冰冰”。”。

夏天适度吃夏天适度吃““冰冰””的的33个好处个好处

华中科技大学同济医院消化内

科主任医师王波总结，适当吃冷饮对

身体有以下好处。

解热且快乐解热且快乐

冷饮会刺激口腔黏膜和舌头上

丰富的冷觉感受器，向大脑传输一种

快乐的感觉。

振奋精神振奋精神

吃/喝冷饮能刺激人体的副交感神经，减

少自律性神经失调现象，振奋精神。

提振食欲提振食欲

人在天热时会食欲不振，这是由于高温

刺激人体，使人体对热气腾腾的食物产生本

能的排斥感。

如果适当摄入冷饮，可以避免身体过热，

促进消化液的释放，达到刺激胃肠道蠕动、增

加食欲的效果。

建议建议1212点点~~1515点之间吃点之间吃

在中医眼里，夏季人的脾胃功能偏弱，稍

微吃点油腻、生冷、辛辣的东西就容易拉肚

子。因此，如果想吃冷饮解馋，上海中医药大

学附属龙华医院中医经典病房主任医师周时

高建议，最好选对时间再吃。

中午再吃中午再吃

中医认为，中午阳气最盛，这时吃“冰”，

不用太担心食物过于寒凉而伤身。

湖北省黄石市中心医院营养主任技师胡

晓岚同样建议，为了最大程度减轻冷饮对身

体的影响，，可以在中午可以在中午 1212 点到下午点到下午 33 点之间点之间

吃冷饮吃冷饮。。

（（来源来源：：人民日报微信人民日报微信、、生命时报微信生命时报微信））


