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学健身科

尖印象舌

遗故事非

闻闲趣闲

又到农历三月，想起郑板桥
“烂煮春风三月初”的诗句。私
以为写美食的所有诗词中，

“烂煮春风”一语可谓妙绝。
作为一名江南才子，郑板桥

一生爱竹成痴，对笋这种蔬食中
的“第一品”也极为偏爱。他在
诗中写了他最爱的两种江南美
食：“江南鲜笋趁鲥鱼，烂煮春
风三月初。”时令鲜笋的美味自
不待言，诗句中的鲥鱼，是更为
珍稀难得的食材。

“鲥鱼”之名，来自它洄游
的习性。古人发现，这种鱼“初
夏时则出，余月不复有也”，鲥
鱼栖于海洋，每年春末夏初离海
溯江而上作生殖洄游，因其来去
有时，故称鲥鱼。

古人很早就认识且珍视鲥鱼
的美味了。老饕苏轼对鲥鱼赞赏
有加，作诗称赞鲥鱼“尚有桃花
春气在，此中风味胜鲈鱼”，认
为鲥鱼之美味比莼菜羹、鲈鱼脍
更胜一筹。鲥鱼很早就成为江南
最具代表性、最负盛名的名物之
一。贺铸有词句道“苦笋鲥鱼乡
味美，梦江南。”

鲥鱼与刀鱼、河豚齐名，并
称“长江三鲜”。这三鲜各有千
秋，但很多人认为以鲥鱼为最。
实际上，我国的鲥鱼产区也并不
只在长江流域，还有富春江鲥鱼
与长江鲥鱼齐名。

相传，东汉名士严光少年时
与光武帝刘秀同窗，刘秀建立东
汉王朝，登基称帝后，想要请隐
居于富春江畔的严光出仕为官，
辅佐自己。刘秀先后三次遣使去

接他出仕，严光却以难舍垂钓之
乐、鲥鱼之美为由，婉言谢绝了
皇帝的封官，富春江鲥鱼也因此
名扬天下。“冷雨埋春四月初，
归来饱食故乡鱼。”这是在富春
江畔长大的、近代著名文学家郁
达夫先生吟咏鲥鱼的名诗。郭沫
若游富春江时，也曾经留下过

“鲥鱼时已过，齿颊有余香”的
诗句。

《调鼎集》 称鲥鱼“爱鳞，
一与网值，帖然不动，护其鳞
也。起水即死，性最急也。”鲥
鱼有个特性，就是出水即死，而
死掉的鱼就会迅速腐败变质，难
以保鲜。古代的皇帝为了吃一口
新鲜的鲥鱼，采取的方法比“一
骑红尘妃子笑”有过之而无不
及。朱元璋刚当皇上之后，将
鲥鱼定为贡品。明代诗人何景
明的 《鲥鱼》 一诗，描述的就
是当时用冬季储存的自然冰保
鲜，沿着京杭大运河用船递送
鲥鱼进京的情景：“五月鲥鱼已
至燕，荔枝卢桔未应先。赐鲜
遍及中珰第，荐熟谁开寝庙
筵。白日风尘驰驿骑，炎天冰
雪护江船。银鳞细骨堪怜汝，
玉筯金盘敢望传。”为了满足皇
帝的口腹之欲，确保尽快将新
鲜的鲥鱼运到京城，明朝廷在
南京成立了一个专门的机构
——鲥鱼厂，专门负责鲥鱼的
捕捞和运输。清初吴嘉纪的诗
句也记载了捕捞鲥鱼用以进贡的
情景，“打鲥鱼，供上用，船头
密网犹未下，官长已备马相
送。”鲥鱼的诱惑代代不休，站

在权力金字塔顶端的人，勾勾手指
就能得到无上美味，苦的就只能是
老百姓了。

总之，鲥鱼一直都是王公贵族
的专属，始终身价昂贵、价值不
菲。我知道鲥鱼，是小时候读书看
到张爱玲的话，说人生有三恨，

“一恨鲥鱼多刺，二恨海棠无香，
三恨红楼梦未完”。后来才知道，
这句话出于宋代陈思所著 《海棠
谱》，并不是张爱玲的原创。不过
可以猜测，张爱玲一定也是位鲥鱼
爱好者，才引用此语。鲥鱼滋味鲜
美，可惜多刺，难以纵情享用。不
过世间至美之物大抵总伴着些许遗
憾吧，哪儿有什么圆满的，还是胡
应麟说得好：“人生事事元堪恨，
岂独鲥鱼骨太多。”

宋代浦江吴氏《中馈录》、明
代韩奕所著的饮食书籍 《易牙遗
意》 中，都这样写鲥鱼的处理方
法：“鲥鱼去肠不去鳞”。清代美食
家袁枚在《随园食单》中说，鲥鱼

“蒸之最佳”。经千百年来食客们百
般验证，带鳞清蒸，是最适合鲥鱼
的烹饪方法。鲥鱼鲜美滋味的来源
就在鳞片下面富含的脂肪，清蒸时
鳞片下的油脂渗入肉中，肉质就倍
加滋润鲜美。

而今，野生鲥鱼已经成为一个
只存在于诗词歌赋中的物种。由于
鲥鱼生长的环境受到破坏，野生的
长江鲥鱼已经绝迹30多年，现在
市面上的“鲥鱼”多数是来自美洲
和东南亚的养殖品种，全然不是想
象中的味道了。“烂煮春风”的滋
味，真的只是板桥们舌尖上的记
忆了。

烂煮春风三月初
刘菲

时隔 3 年，临
沧 市 泼 水 节 再 度

“重启”，人们迎来
狂欢时刻。

近日，临沧市
节庆活动启动仪式
暨傣历 1385 年泼
水节系列活动正式
启幕。主分会场人
山人海，来自天南
海北的人群在“水
花怒放”的春日，
欢度傣历新年，泼
洒欢笑与祝福。

闲时代休

多元精彩的重启

在临沧各个区县的大街小巷，处处
都是这样靓丽的风景：游人们全副武
装，手中无一例外地挥舞着泼水工具，
小桶、小盆、玩具水枪……

“甚至还有人背上了全新的日常喷
洒农药的专业设备，能用的都用上
了！”临沧市文化和旅游局旅游信息工
作人员贺楚楚笑着介绍。因疫情管控而

“姗姗来迟”的泼水节庆祝活动，似乎
让人们压抑许久的心情得到充分释放，
人和人之间没有陌生感、距离感，现场
淹没在一片水浪声和欢笑声中。

为了让大家玩得尽兴，临沧市用心
用情、下足功夫，不仅所有泼水节的场
地都免门票，且实现了县县有亮点、乡
乡出特色。

“主会场设在了临沧市的国家级4A
级景区，这里专门开设了群众狂欢区、
泳池蹦迪区。像在泳池蹦迪区，我们将
游泳池的水全部抽干，铺好防滑垫子
后，又重新注水，让水刚好没过脚踝位
置，在保证安全的前提下，可以让大家
尽情地泼水狂欢。在活动现场，我们还
贴心地提供了大量银钵，没想到依然供
不应求。当天约有3万人齐聚在这里，
人数远超过预期值。”贺楚楚笑着说。

在各区县，丰富多元的活动也在轮
番上演：嘎秧舞比赛、象脚鼓舞比赛、
浴佛、采花、放高升、中缅友谊歌会
等。作为世界茶树起源地中心之一的双

江拉祜族佤族布朗族傣族自治县，更是
别出心裁地将茶文化和民族文化相融
合，打造了中国·双江第七届冰岛茶
会，打破了泼水节只能泼水的旅游业
态，既丰富了群众的精神文化生活，又
加快了临沧茶叶全产业链价值延伸。

“可以说，这些系列活动是2023年
以来临沧市最热烈的节庆活动，也是人
数最集中、影响最大、群众反响最好的
一次活动。”作为组织者，置身其中的
贺楚楚不无感慨：“目之所及，人山人
海，特别震撼。尤其在现场看到大家发
自内心的欢笑，那一刻会特别动容。3
年疫情已过，美好欢乐的生活正如这场
活动一样，已然按下‘重启键’。”

文明温暖的旅程

两三岁的小男孩，走路摇摇晃晃，
却捧着一小瓢水跃跃欲试，路过的警察
主动蹲下身来接受祝福，最萌身高差温
暖人心；肩扛摄像机、手持摄像头的记
者，游走在人群中，时刻定格和记录着
欢乐画面的他们，却能保持难得一见的

“干爽”，原来人们默契地“饶”过机
器，或是只在记者的腿或脚上泼水……

“我们一直倡导文明泼水，在现
场，总有这样温馨有爱的画面。”贺楚
楚介绍，令人欣慰的是，持续4天的活
动，他们没有收到过一起投诉。“网络
上曾经出现‘泼水节成流氓节’的说
法，实际上这是很片面的印象，只有极
少数人作出了不友好的举动，但不能以

偏概全。总体而言，云南泼水节活动做得
很成功、很精彩。”

在临沧，还随处可见穿着“小红T”
的旅游志愿者，他们穿梭于城市活动的现
场，通过旅游咨询和现场帮扶的形式，为
游客提供暖心志愿服务，成为泼水节期间
里另一道靓丽的风景。

“旅行团的游客向我们反馈，临沧人
的淳朴、热情和善良刷新了对临沧这座城
市温度的新认知。”贺楚楚说，临沧市聚
力打造“温度临沧”城市品牌，旅游也以

“温度旅程”为宗旨。为让全市市民以及
每一名入临游客都能体验“有温度的泼水
节”的目标，临沧市坚持为游客提供个性
化、有温度的旅行服务，多解游客之忧、
多思游客之想，踏实做好相关旅游服务保
障工作，旅游服务质量不断提升，为各地
游客营造了文明、健康、有序、景美人美
的旅游环境。

双向奔赴的未来

“再看泼水节，它已不再只是傣族同
胞的传统新年，如今，已然成了全民狂
欢的节庆活动。这既体现了人民群众对
美好生活的向往，也充分彰显了临沧民
族大团结的欢乐氛围。”贺楚楚介绍，

“临沧是多民族聚居的地区，所有人就像
大家庭一样，一家人当然要热热闹闹地
一起过年。”

而这份欢愉也让不少海外游客深深沉
醉。“今年，有不少德国、英国的游客来
耿马过泼水节。他们评价，这里的泼水节

和其他地方不同，文化气息浓郁，更有原
汁原味的民族文化体验。”贺楚楚说，当地
百姓淳朴热情，只要来了都是客，走到哪个
村寨都可以去吃流水席、百家宴，这些都是
免费的，不收一分钱。茶余饭后还有活动，
人们手拉着手，一边听着在网络大火的
《up 耿马》泼水舞曲，一边跳起嘎秧舞。

“截至今年，耿马的泼水舞曲已发布
4首，反响都很好。舞曲中融入了不少民
族元素，如‘崩崩崩’，实际上是国家级
非遗、傣族传统乐器象脚鼓的鼓语，也加
入了很多时尚元素，如DJ、喊唱等，更符
合网络平台上年轻观众的需求，让大家知
晓，原来泼水节这么嗨、这么时髦。而民
俗文化和现代音乐相结合，也让其更加朗
朗上口，扩大了传播影响力，让更多人了
解并且喜欢我们的民俗文化。”贺楚楚说。

正是在主办方和游客的双向奔赴下，
泼水节活动呈上了亮眼的成绩单：4月13
日—16日，临沧预估接待国内游客45.81
万人次，同比增长28.25%；实现旅游收
入3.99亿元，同比增长25.75%。

“临沧的泼水节只是2023年节庆活动
重启的开端，它的成功举办不仅能够整
理、挖掘临沧傣族文化，提高城市的文化
品位，有利于弘扬民族精神，带动节庆产
业的发展，同时有助于形成新的经济增长
点，推进节庆产业的发展，产生直接、可
观的经济效益。”贺楚楚说，“未来，临沧
将抓住临沧特色，加强节庆活动策划，打
造临沧节庆活动自身品牌。以节庆促旅
游，以节庆促经济，最后实现临沧文化旅
游高质量发展。”

临沧泼水节：

“水”漾年华“泼”出幸福
本报记者 徐金玉

又一个“五一”小长假快来了，相信很多人都已做好规划，
利用这难得的5天假期，来释放工作日积攒的压力。其中，参与
运动健身不乏为一项良好的休闲度假活动，比“蜗居”“躺平”
更有利于抵消不良生活习惯给身体带来的伤害，还能有效释放身
心压力、缓释心情。

目前亚健康人群增多，健康状态令人堪忧。例如，心理问题
普遍，焦虑成为日常；慢性疾病的发病率增高，发病人群年轻
化；缺少时间运动，肥胖率不断上升等。因此，为了增强体质和
愉悦身心，来实现健康生活的目的，越来越多的人选择利用国家
法定假期来参与形式多样的健身活动。健康生活的内容涵盖了身
体、心理和社会三个方面，“假日健身”是改善这三个方面的有
利途径。

首先，在工作日中，人们长时间伏案、久坐，没有多余时间
进行身体锻炼，引起了多种慢性疾病的滋生，亟须利用假日健身
来“治愈”身体。

其次，人们利用假日进行健身活动，来达到健康、娱乐、消
遣等多种目的，注重愉悦性。同时，健身可以刺激内啡肽的分
泌，使人的情绪处于放松的状态中，帮助人们排遣工作日中产生
的压力。

第三，假日中，很多地区都会开展集体性的健身活动，例
如：“‘奔跑江苏——绿动之春’2023乡村旅游四分马健身跑”
等活动，可以充分释放假日健身的活力与激情。通过参加此类社
会活动能够增强社会适应能力和人际交往能力。同时，假日往往
是家庭共同余暇时间最多的时候，这是共同进行健身活动的最佳
时机。通过“假日健身”不仅仅能够使全家人的身体得到锻炼，
还能够通过健身活动间的相互配合促进家庭和谐。

在内容的选择上，“假日健身”多倾向于在野外、大自然中
进行活动。主要分为三个方面：

陆域——以山林野外为背景的登山、攀岩、定向徒步越野、
郊游、山地自行车运动、探险等；水域——划船、赛艇、帆板、
水上摩托、潜水、冲浪、滑水、游泳、漂流等；空域——滑翔、
跳伞、热气球等活动。

值得注意的是，参与“假日健身”时应注意以下事项，以此
来达到事半功倍的效果。

一是运动有度，量力而行：丰富的运动项目，为假期人群提
供了多元化的选择。在选择项目时，不同的人群应根据自身情况
进行选择，避免盲目追究“度”，而忽视身体的承受力，造成假
期疲劳。

二是运动有时，锻炼适时：首先，假期具有相对自由的自我
掌控时间，能依据自身的需求选择时间段进行锻炼，但要依据自
身的生物钟进行健身，避免突然性的体育锻炼，给机体造成负面
影响。例如，贫血人群不宜在清晨进行空腹运动，否则会造成低
血糖、昏厥等现象；假期熬夜后进行体育运动可能会造成运动性
猝死等危害。其次，三餐要规律。就餐后2小时内不宜进行体育
锻炼，会影响肠胃的正常功能。

三是运动有方，择方而练：运动项目具有差异性，参与时要
掌握其方法，正确使用该项运动的健身方法，达到强健体魄、愉
悦身心的目的。运动前充分热身，运动后充分放松，热身和放松
是有效健身的重要途径，切莫忽视此环节。

四是运动出行，安全第一：一方面是交通安全，假日期间出
行量增加，外出健身时尽量避开出行高峰期，做到安全出行；一
方面是户外安全，假日健身要注意目的地天气和地势环境等，避
免非人为因素造成的伤害。

五是器械使用，检查第一：健身前对器械进行检查，避免使
用陈旧故障器械，导致意外出现。

（作者单位：苏州大学教授，南昌工学院特聘教授）

主动“假日健身”拥抱健康生活
戴俭慧 李相如

“过去，北京有个行当叫‘肩扛
的’，也就是搬运工，他们通常用肩
扛搬运易碎或贵重的家具。由于搬
运时脖子要低下，也叫‘窝脖儿’。”

“以前这胡同里，经常可以见到
各类补锅、锔碗儿、焊洋铁壶的工
匠，家里什么玩意儿不好使了，对
着门口喊一声，不一会儿，就会来
人给修好咯！”

“早些年北京冬季采暖是烧煤球
炉。煤球可有趣极了！它的做法是
……”

在东四胡同博物馆，86岁的吴
光熹关于北京中轴线故事的细致讲
解，瞬间将观众们拉回几十年前烟
火气息浓厚的老北京。

长达7.8公里的北京中轴线，不
仅串起众多名胜古迹、世界文化遗
产、历史文化景点，更串起了生活在
这条中轴线上的普通老百姓的独特烟
火记忆，东四胡同便是其中之一。

2018 年东四胡同博物馆成立
后，吴光熹就常常去看展，但他不
只是看。“吴老先生非常热情，之前
有很多年轻人和外地游客在参观博
物馆时，有不少疑问和感兴趣的细
节，他都非常耐心地为他们解答。
数年下来，他自然而然地便成了咱

东四博物馆的义务讲解员。”东四胡同博物馆的工作人员说。
当记者问起他为何如此热爱这份义务讲解员工作时，吴

光熹激动地说道：“我出生在东四，成长在东四，对中轴线
申遗的工作很感兴趣。在我看来，北京中轴线的申遗是对北
京群众的一种鼓励，鼓励我们为此贡献一份绵薄之力。”为
此，他还下足工夫，制作了关于北京中轴线胡同的PPT，在
图文结合的PPT中，记者看到了肩扛重物在此穿梭的搬运
工，看到了补锅的小孩儿、筛煤球的过程。

“仅讲解建筑，并不足以让大家提起对北京中轴线的兴
趣，若是加上过往有趣的人文市井故事，用朴实幽默的方式
展现在大伙儿眼前，一定会唤起更多人的共鸣。”对于讲好
中轴线故事，吴光熹很有自己的见解。

一线中轴，承古通今。北京中轴线这条世界上现存最
长、最完整的古代城市中轴，蕴含着中华民族深厚的文化底
蕴、哲学思想，汇集了城市建筑精髓，见证了古都历史变
迁。为更好地传播中华优秀传统文化、北京中轴线故事，吴
光熹希望年轻人们多走进各类博物馆，提高和增强文化自
信，推动中华文化更好走向世界。
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“大河安澜，风光无限。大河安澜，国泰民安……”
近日，豫剧现代戏《大河安澜》在北京二七剧场隆重上演。

作为中共河南省委宣传部、河南省文化和旅游厅重点创作剧目，
《大河安澜》以习近平总书记在黄河流域生态保护和高质量发展
座谈会上的重要讲话精神为创作背景，讲述了父子两代人用生命
守河治河的动人故事。该剧内容地域特色浓郁，直面普通百姓，
贴近真实生活，在近50年的时间跨度中浓缩了人与河的爱恨情
仇、生死较量，展现了以主人公大河为首的河南百姓生生不息、
自强不屈的生活状态与生命历程，抒发了“千年万年，大河安
澜”的满怀期冀和壮志豪情。

专程从河南赶来观看演出的宋女士说，去年她在某视频平台
上看到了豫剧现代戏《大河安澜》的相关信息，非常喜欢，也非
常感动，这次是特地请假来京观看演出的，“这部戏将传统戏曲
表现形式和现代科技结合，在光影变幻和真情讲述中，带领我们
走进了那段‘治黄’历程中。尤其是曲折连绵的剧情、直抵人心
的台词和演员们生动细腻的表演，给我们带来了很强的视听震
撼、心灵触动，这部戏回应了时代呼唤的价值追求。”

河南地处中原，是华夏文明的发祥地，有着厚重的文化积
淀。为落实习近平总书记在黄河流域生态保护和高质量发展座谈
会上的重要讲话精神，豫剧《大河安澜》应运而生。本剧导演张
平说，为了创作好本剧，力争将其打造成新时代“不一样”的豫
剧新篇，团队主创自2019年下半年开始，先后多次赴黄河沿岸
进行采风，并在呈现方式、唱腔音乐、舞美构成等方面进行了精
心创作。

“我们在排练的时候就走访了黄河两岸的很多护河人、守河
人、治河人。二度创作时，我们在尊重主题呈现的基础上，利用
一些话剧和戏曲的融合手段去创新，比如人物的类型体验、戏曲
的舞蹈动作等等，完全融入到人物塑造之中。音乐方面，我们运
用了黄河号子、解放军进行曲等，用中西混合乐队实现了音乐方
面的一个突破和创新。”

本剧由荣获文华表演奖、中国戏剧梅花奖等多项国家级大奖
的河南豫剧院三团团长贾文龙领衔主演。剧中，他一人分饰两个
角色——父亲大河和儿子大堤，舞台表现张力十足。“作为一个
文艺工作者，我们有义务、有责任来宣传和弘扬黄河精神、黄河
文化，这也是我们创作《大河安澜》的原动力。希望通过这次展
演，能够让更多人了解和喜欢豫剧，推动中华民族传统文化的传
承和弘扬。”

据了解，本剧是文化和旅游部、北京市人民政府主办的“新
时代舞台艺术优秀剧目展演”进京展演剧目之一，曾入选国家艺
术基金2022年度大型舞台剧和作品资助项目，荣获第十七届中
国文化艺术政府奖——文华大奖提名剧目。

父子两代以生命守治黄河
豫剧《大河安澜》在京展演

本报记者 徐金玉


