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周刊

有滋有滋
有味有味

元宵节过后，去农贸市场买菜，水产区有
摊主在大声吆喝：“明前螺，抵只鹅，8元1
斤。”走近一看，螺蛳个头大，匀称鲜亮，我买
了10元回家。

“明前螺抵只鹅”的说法，虽然有点夸张，
但螺蛳经过夏秋季的摄食，又经过冬季在冷
水里休养生息，其肉质紧实、饱满、肥厚、嫩
滑，煮熟后汁水浓重。所以，入冬到清明前是
吃螺蛳的最佳时节，而且这时它还没有籽。

在粮油肉类凭票供应的年代里，我称它
是瓮头里的肉。现在常会想起过往岁月的节
假日去湖、河浅滩石缝里摸螺蛳的情景，它为
我提供高蛋白。现今肉食品供应丰富了，但
螺蛳在我家还有一席之地，常会购买食之，在
家宴时也会献上一道白汤螺蛳，亲朋好友都
称赞。

螺蛳的营养丰富，蛋白质含量达60%以
上，但脂肪含量仅7%不到。螺肉含有谷氨
酸、肌苷酸、半胱氨酸等多种增鲜元素，所以
烹饪后味道特别鲜美；钙的含量超过牛、羊、
猪肉；磷、铁及维生素的含量也都比鸡、鸭、鹅
肉要高。中医认为螺蛳是味甘、性寒、无毒，
有清热、利湿、消肿、养肝等功效，所以螺蛳是
美食也是药膳。

要吃美味可口的螺蛳，先要把捕捞或购
买的螺蛳在清水中漂洗，可在水中加入一小
勺食油，催它快速吐尽泥沙。然后，剪去螺
尾，再漂洗去剪碎壳粒，沥干水备用。再备佐
料，以500克螺蛳为量，备25克老姜切成丝，
小红辣椒3只切成5毫米长，蒜头5瓣捣成
泥，葱50克白段青段分开切成5毫米长，食
盐10克，食油50克，黄酒100克，胡椒粉、味
精少许。油入锅加热，当看到袅袅油烟飘升
后放入葱白、姜丝、小红辣椒、蒜泥、食盐，闻
到葱蒜香味后螺蛳入锅，快速爆炒片刻后加
入黄酒，再加适量热水让它煮沸翻滚，待有螺
厣脱离时撒入胡椒粉、味精少许，即可起锅装
盘，撒入碧绿葱段。

看这道白汤螺蛳菜肴：螺壳油光锃亮，
碧绿葱段点缀，蒜泥和着葱香，吃起来不逊
鱼虾。 （朱雪坤）

明前螺 抵只鹅

我从小到大、从大到老，几乎是在亲
人朋友的叮嘱声中一路成长。

孩提时，每天上学，母亲总会叮嘱说：
“直接到学堂，路上千万不要贪玩，不要跟
陌生人走，陌生人给的糖果千万不要吃。”
那时流传着拐子的传说，说是小孩吃了
拐子的糖果就会乖乖跟他走，被卖给烧
窑的窑主投窑烧陶瓷，如果投窑的小孩
长得清秀标致，烧出的陶瓷就细腻好看，
譬如金边饭碗。我那时长得还可爱，联想
到金边饭碗就恐慌不已，就越发不敢在上
学途中耽搁了。

那时，家长的叮嘱虽然现在看有点荒
诞，但效果立显，与我年纪相仿的孩子都
有此经历。

及至成人，亲人的叮嘱更多是实笃
笃的。比如我插队落户时，母亲除了源源
不断让我捎上些咸鱼、咸菜、黄豆酱、乳

腐、百叶干，还必捎上一串叮嘱，诸如“乡
下河多，千万不要近河上船”“做农活不要
蛮干，别扭伤了腰、压坏了肩，年轻时落下
毛病要苦一生一世”“饭要吃饱，咸菜酱油
汤也勿碍，人是铁饭是钢”……话不多，却
是人生的大文章。

后来我恋爱结婚，为解决夫妻分居而
调到了岳父母所在的城市，母亲的叮嘱立
即尾随而来：“跟丈人丈母娘生活在一起
手要勤、钱要宽，嘴要紧、口要甜。”我领
会母亲的意思，就要多干活，舍得花钱，
少开口，开口则多说些好话。我遵循母
命果然生活得左右逢源、有滋有味。其实
岳父母也十分关心我这个“上门女婿”，比
如我出门，他们也会殷殷叮嘱一番：“走在
路上当心摩托车、脚踏车。”及至我自己骑
脚踏车以至摩托车了，他们会拉住我的车
把叮嘱道：“脚踏车、摩托车小心，骑车思

想别开小差。”
许多年后我自己升级成长辈了，经

常会给女儿女婿和外孙送上叮嘱，虽然
大多家长里短、微不足道，但叮嘱了也就
放心了，若不叮嘱上几句总觉得心里空
落落的。

给小辈叮嘱是常事，而今更多的是我
们老夫妻间的相互叮嘱。人老最大的问
题是健忘、有点失头忘脑。这样，相互间
的叮嘱就显得愈加重要啦。比如到换季
了，我和老伴会反复相互提醒，哪件衣服
搁那儿啦，哪双鞋子摆那儿啦。

妻子曾每周多次去参加票友社活动，
临出门前我会和尚念经般叮嘱：“手机、公
交卡、钥匙、茶杯、口罩。”然而妻子仍然会疏
忽，一次正充电的手机硬是落在家里，我发
现后连忙骑脚踏车赶到公交车站，她还笃
定泰山，浑然不觉。 （吴翼民）

声声叮嘱亲情暖

阳台的陶土和塑料花盆里，清一色去年
留下的枯枝，死气沉沉萎缩在一处，如一件件
陈年老物。

这情况在一个有风的傍晚变了，我去取
晾干的衣服，一低头却惊呆了。有缺角的黑
陶盆内，干裂的土里冒出了一抹嫩绿。它们很
弱又很顽强，像谁用细笔在灰暗的背景上点下
几点。我蹲下来看，是几株野草，应是一阵风
刮来的种子落在这盆土里。它们的绿很浅，对
着傍晚的光，薄薄的叶片上有几滴水。

从那天起，我开始留意阳台的变化。那
盆我以为早死掉的薄荷，根部冒出米粒大小
的芽，紫褐色带着细绒毛。墙角晒不到太阳，

没人管的破盆里，生出一层厚厚的青苔，碧绿
色，摸上去厚墩墩的。最有趣的是那盆多肉，
不知何时，肥厚叶片下又生出更小的水灵灵
的新芽，一圈圈围过去自成一体。

春天用各种方式，在这片小地方留下痕迹。
那盆铜钱草，有水就能活。圆圆的叶子

绿油油，茎把它顶得高高的，风吹来它只微微
晃动。没几天小陶碗就容不下了，圆叶子一
片压着一片，透出一种自给自足的茂盛。那
株绣球花苞一天天大起来，聚成一团。它会
是什么颜色，蓝色还是粉色，还看不出。那丛
迷迭香，气味是它最特别的地方。墨绿的叶
子像松针，摸上去有点扎手，只要手指轻轻一

碰，一股清爽又有些冲鼻的香味就会散开。
还有那酢浆草不知从哪冒出来的，心形的三
片小叶，白天朝太阳展开，晚上就合拢。它的
茎很细很软，但长得很快，没多久就从盆边垂
下来，一片绿色。

最特别的是空气凤梨，我把它放在从海
边捡来的贝壳里，或者拴在一根干树枝上，分
叉的，四散的，形态各异。它们被喷水的样子
也很有趣，灰绿的叶子一喷水就变绿了，舒展
开来里面的颜色显现出来。

风是常客，它吹过来的时候，不再那么
冷。它从楼缝里穿过，变得温柔。阳光也很
温暖，金黄色笼罩过来，花盆跟栏杆都留下明

显的影子。空气里混合各种味道，湿土的味
道，薄荷的清凉，迷迭香的浓郁，还有不知哪
里飘来的味道，格外清新。

我有时会在阳台站一会儿，什么也不
做。看阳光如何移动，照过铜钱草圆圆的叶，
照亮绣球花瓣上的水纹，看小虫子爬过苔藓，
钻进酢浆草的叶子底下。这小小的空间，这
些小生命有种安静的力量。

春天并不一定要住在一片大的空间里，
春天把她的生命力给了所有想发芽的种子，
即使只是一捧花盆里的土。阳台上这些花花
草草，就是春天给我的一份礼物，春天没有忘
记我的存在。 （惠军明）

阳台花盆里的春天

闲适 周文静 摄
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退休后，我与光影结缘。从相机到无人
机与手机搭配，六年来用镜头与无锡对话，在
一帧帧画面里重拾家乡的美好。如今我已在
视频号推送300多个视频，每一个都藏着江
南水乡在我眼中的模样。

我的镜头里，既有蠡园春日碧波映桃花，
梅园冬日暗香浮动的盛景，也有惠山古镇磨
亮的青石板路与天下第二泉的潺潺流水。比
起家喻户晓的名胜，我更偏爱捕捉人文角落：
薛福成故居中西合璧，传经楼藏着诗书传家
的坚守；东林书院粉墙黛瓦间，名联铿锵，现
代文创与茶室让古老书院焕发新生。

镜头也见证着无锡的蝶变。周新古镇、
天上村前等老街区焕新，昔日运输河道变身
市民休闲景观带。清名桥水弄堂文商旅融
合，运河艺术公园绿意盎然，南尖公园工业与
文艺气息碰撞，“十里梁溪画廊”的亲水绿带，
让“人在画中游”的景致成为常态。

我拍视频本是自娱自乐，却因抖音、视频
号的分享，收获了亲友的点赞与认可。一句

“把无锡拍活了”的夸奖，便成为我继续发现
美、记录美的动力。这些年，我在镜头里读懂
了家乡的文脉与温情，也锻炼了身体。

只要身体许可，我会一直拍下去，用光影
留住无锡的每一寸美好，诉说这座城市的温
柔故事。 （姚正沧）

在镜头里
发现城市之美

因为三十多年前画过画，还因为写过一
些与绘画有关的文字，便有有心人将我拉入
了几个书画微信群。

我虽然现在不画画，但依然爱读画
赏画。于是我想，入就入吧。就这样，我作为
群中一员，在群内寂然地待着，不出任何声
响，泡都不冒一个。当然，闲暇之时，我也会进
群内看看，固然没有半点买画的想法，但我
还是想看看群内的人都画出了什么样的好
作品。

然而，没过多久，便有人通过群中查找，
加我好友了。我想，加就加呗，不外乎就是聊
聊书画。

设想不等于现实。第一个加我的人，一
上来就说，大哥，有个事情想求你帮个忙，我
老家今年的水果滞销，你能拉我进几个微信
群助销吗？

我只能苦笑，看来，我进的不是书画精英
群，应该是农副产品销售群了。

过不久，又有一个群友加了我，是北京的
一位女性。她不厌其烦地自我介绍，说自己
是某某书画协会的会长。然后话锋一转，说
她关注旅游和大健康等行业，还要拉我入商
业群。同时要求我把她拉入我所在的群。天
啦，这是谁跟谁呀，书画群里怎么挤进了这么
多一厢情愿的商人呢。

我还是只能笑笑，她说得再多，我也不会
留半个字去搭理了。

再后来，类似的情形，我不胜其烦，加了
之后，就不留半丝念想，直接拉黑了。

令我欣慰的是，最近加我的一个上海女
孩，实打实是个想交流书画的人，她自我介绍
说，她是一名书画爱好者，从事民族文化宣
传、公益教学。我说，你可能弄错了，我现在
的业余时间以写作为主，画画是三十多年前
的事情了，你加我没多大益处。女孩说，无
妨，我看了你的朋友圈，觉得你很优秀，同优
秀的人交往怎么着都是值得的。

于是，我也在女孩的朋友圈逛了逛，发
现她的书画还真不错，很用心，有灵性，有创
意。为一幅未完成的山水画，她感慨：一个
星期才搞了十分之一，一个月后估计才能上
色，大写意半个小时可以搞一幅，现在八尺
整张青藤古纸近百元一张，还买不到，总算
搞清楚唐寅、徐渭贫困潦倒的原因了。最后
她说，唉，繁复的宋元山水画，画的就是个
寂寞。 （程应峰）

误入“书画群”

我是从四十岁开始慢跑的，已经坚持
了十几年。这十几年里，除了极为特殊的
情况，我差不多每天早晨坚持慢跑一小
时。慢跑让我的身体越来越好，体重也减
轻了。最重要的是，慢跑让我的心灵也越
来越轻盈。

一件事能够十年如一日坚持下来，不
容易。最初我也经历过三天打鱼两天晒
网，每天早起一个小时就是一种考验。早
晨贪恋一夜的好梦不愿起床，我便给自己
炮制点“心灵鸡汤”：“每一个不曾跑步的
早晨，都是对生命的辜负。赢在早晨的
人，就赢了一整天，赢了整个人生。”别说，
还真有激励作用。

我慢跑的地方很安静，一般情况下就
我一个人。跑得不快，速度跟快走差不
多，速度虽慢，但运动量足够了。我保持
着跑的状态，让自己的身体动起来，胳膊

挥动起来，双腿的动作连贯起来。我始终
保持一种节奏，不觉得呆板，反而很舒
适。有朋友看到我，说我的动作像机器人
一样，有点滑稽。我不在乎别人怎么看，
自己舒适就行。

一个人每日在一条路上跑，没有精彩
的风景，也没有新鲜的经历，很有点枯
燥。我日复一日坚持，不曾想过放弃，甚
至觉得把自己的脚印叠加到上面，是一种
诗意的重复。跑起来的时候，思维好像也
被唤醒一样，变得特别活跃灵动，真有点
像喜欢跑步的日本作家村上春树说的那
样：“一边跑，脑际里的思绪很像天际的云
朵，形状各异，大小不同。它们飘然而来，
又飘然而去。”我像画一幅画一样，把自己
的过去、现在、未来不停地构图、调色、着
墨。很多一闪而过的念头被我抓住了。
我在慢跑中完成了很多事，比如工作思路

和未来构想之类。
我是人到中年才体会到慢跑的妙处

的。年轻时我喜欢奔跑，向往速度与激
情，觉得人生是用来征服的。可是到了不
惑之年忽然发现，我没有征服别人，更没
有征服世界。于是我开始向内看，学会和
自己握手言和，而慢跑的节奏跟这种心态
正好合拍。因为是慢跑，目的不在于超
越，而在于享受跑本身的乐趣。我不再跟
人竞技，心态慢慢变得豁达和超然，其实
人生真的没那么多需要快马加鞭追赶的
事。慢慢跑，跑着跑着就云淡风轻、海阔
天空了。

慢跑是一种修行。其实，这种修行
里，“慢”是一个关键的字眼。慢意味着不
再比和赛，不再争和抢，不再在乎落后与
否，不再在乎输或者赢。慢到悠闲自在，
慢到心静如水。 （王国梁）

慢跑是一种修行
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