
小篆 “甜 ”从甘从

舌，亦从舌声。 舌所别

之味为甘者

,

其本义作

“美”解（见《说文通训

定声》），即味特甘美之

称。惟俗易之为左舌右

甘，而作“甜”，为今所

行者。

人间有一道最甜

美 的 滋

味， 那就

是爱与感

恩。 但这

一道原味，需要用真诚

心才能调出来，也需要

用心来品尝

,

才能体会

她的真醇。我们应该善

于调理这道美味，让周

遭的人都能感受甜蜜

与温馨，让我们都能浸

润在甜甜蜜蜜的生活

中。

健康长寿七原则、五忘诀

健康长寿七原则：

1

、生活规律化。 包括早睡早起，不暴饮暴食，性

生活适当等。

2

、多运动而不过度。 人是有机体，必须经常活

动，并多做体力劳动，这样可以强身壮体，使新陈代

谢不会受阻。 但运动不可过度， 以免使身体受到伤

害。

3

、切勿吸烟。 吸烟有害，会使人易患肺病、心脏

病，也妨碍消化。

4

、勿性急。人的性格足以影响健康，情绪易于激

动的人，易患高血压、胃溃疡。

5

、营养不可偏废。人体需要多种营养与维生素、

矿物质， 只有摄取多样的食物， 才能获得平衡的营

养。

6

、按时检查身体。按时检查身体，可以早发现潜

在疾患，以便及早医治。

7

、淡泊明志。人的欲望太大烦恼也就多，知足者

常能心安理得，保持乐观，因而也能身心健康长寿。

健康长寿五忘诀

忘形：修身养生首先应忘却自己形体的存在，这

样就什么也不惧怕了。

忘怀：能不自忧、不自悲、不沉沦，对一切不幸和

打击做到视有若无，豁达宽容。

忘情：一切喜怒哀乐之事，都要淡然若忘，使神

情超脱。

忘劳：能心情舒畅、任劳任怨地参加适当的、有

节奏的工作劳动， 并把它看作是生活的一大乐趣和

锻炼身体的一个内容，有利于身体健康。

忘年：从心理上忘却岁月，自己觉得青春常驻。

（叶炳昌）

采艾

□陈安礼

端阳时节草萋萋，野艾茸茸淡着衣。

无意争颜呈媚态，芳名自有庶民知。

端午的思念

———写给伟大的诗人屈原

□朱光宇

从七国争雄的战火中

拾取联齐抗秦的美誉

在龙舟竞渡的传说里

打捞民生多艰的叹息

时间的雾霭

囚禁昏庸和谗言

蒲公英的浪迹

漂泊汉水和湘水

墨绿的忧悒

史海的涟漪

抚慰坎坷和义愤

云鹤般的身影

叠映沧浪和孤月

横空的气节

弥散粽香的楚辞

已成千古绝唱

抱石投江的忠魂

依旧旷世悲壮

端午三首

□董尚祥

（一）

万门插艾万家康，青粽飘香十里芳。

屈子行吟千古怨，也缘沁水诵高阳。

（二）

竞渡龙舟百代传，彩旗鼓舞激湘沅。

江河浩浩千波水，不洗诗人万古冤。

（三）

折扇新题白发翁，摇摇胸次起清风。

端阳摇过诗人节，凉热均衡掌握中。

五月艾香

□飞翔

认识艾是小时候的事了。

小时候是在山区老家度过的。 因为父母支

边在贵州工作，我也就成了山区的留守儿童。 自

己会跑路的时候就经常随着爷爷晚上到邻村看

电影，看戏。 羊肠小道路难行，跌跌撞撞是经常，

爷爷看到我身上由于摔跤留下的伤疤， 就对我

说，五月的时候，我给你多做些照明灯，等咱们

再去看电影看戏的时候就可以给我们照明了，

你也不会再摔跤了。

好不容易盼到了阴历五月， 爷爷却抱回来

一大堆的草，并坐在那像给女孩子辫辫子一样，

辫了一根又一根，一天下来，爷爷竟然辫了一百

多根的草辫绳。 我问爷爷不是说到了五月给我

做照明灯吗，辫这草辫绳怎么照明啊？ 爷爷笑着

说，过几天你就知道了。

过了几天，邻村来了电影队，爷爷把已经晒

干的草辫绳取了一根，用火点着，然后对我说，

走， 咱看电影去。 爷爷在前面把草辫绳来回晃

动，绳头的火

星忽闪着，真

的 把 路 照 看

得清楚。此刻

我 才 从 爷 爷

的 嘴 里 知 道

了艾，知道了

艾 有 很 多 功

能。但我从小

知道艾的第一个功能就是可以照明。 那时的山

区没有电，也没有手电筒，家里照明用煤油灯，

室外照明就用“艾灯”了，艾灯的好处是不怕风。

当然，艾的主要功能还是治病。 在农村，人

们并不知道多少高深的医学理论， 一遇头疼脑

热，腹泻肠炎，腰腿酸疼，就会用艾草熏肚脐，或

用少量艾叶煎汤喝。 后来工作了，才从有关资料

中更全面地了解到艾的医用功能。

关于艾的医用功能，有许多故事。 唐朝药王

孙思邈， 在人过七十古来稀的古代， 竟然活了
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岁。他告诉世人的养生之道就是每天用艾灸

自己的丹田，以致他到了九十高龄，还能上山采

药，健步如飞。 有人见他经常把艾草插到自己的

门上，就问他，在门上插草干什么呢？ 他告诉大

家，每天回家闻闻艾草的香气，就可以治病，艾

草的香气还可以驱毒虫不进家门。 因为他是郎

中， 人们就效仿他在自己的家门上插艾草驱毒

虫，流传下来门上插艾草的习惯，慢慢也就成了

避邪的说法。

因为嫌麻烦，人们现在很少用艾灸治病了，

更别提用艾草辫绳照明。 但每年到了阴历五月，

我都会坚持到市场上买一把艾叶，插到门上，说

不上是用来避邪， 但每每下班回家看看门上的

艾草，再凑上闻闻，那淡淡的艾香总是会让我想

起一些童年的快乐来。

难忘嘉兴粽子情

□苏明琴

一年一度的端午佳节即将来临。 按我国传统

习俗，端午节这天，大多数的中国人，皆以吃粽子、

饮黄酒为俗。 提起粽子，大概以浙江的嘉兴粽子最

为闻名了。 我小时候曾吃过嘉兴粽子，而且几乎年

年能吃到，因为我的舅母就是嘉兴人。

七十多年前，舅母刚嫁给舅父。那一年过端午

节，还是新媳妇的舅母，事先就准备好了糯米，粽

叶，五花猪肉，赤豆沙，白糖以及酱油等。 在端午前

一天，舅母便着手裹（包）粽子了。 她裹的粽子有咸

味的火腿粽和甜味的豆沙粽两种。 嘉兴的火腿肉

粽是非常有名的，所谓的火腿，也并非真正的金华

火腿，而是选用上好的鲜五花猪肉，瘦多肥少，事

先切成红烧肉样大小，用酱油腌三四个小时，糯米

也用酱油拌匀。 豆沙是用选好的赤小豆，用水浸泡

后，煮烂，再用纱布过滤，加绵白糖即可。

开始裹时，舅母把已用清水浸过的粽叶，两张

叠在一起，折成三角状，用小酒盅挖两盅糯米，放

进三角形的粽叶里，用手指将糯米压紧压实，中间

放两块腌过的五花肉，上面再加上两酒盅的糯米，

压紧压实， 然后把还剩有一大半的粽叶覆盖住整

只粽子。 这时，只见舅母抽出两根已用清水泡软的

稻草，她灵巧的纤纤十指，飞快地三下五下把整只

粽子扎紧扎牢， 于是一只呈长方形的火腿肉粽便

完工了。 至于甜的豆沙粽，裹法与肉粽是一样的，

只不过糯米里不放任何作料，中间放一坨豆沙，再

加上两粒猪板油。 豆沙粽外形是三角状的。

煮粽子时，需两口锅，分别咸甜，加清水，开始

用大火煮沸，再改用文火慢煮，一般需煮五六个小

时。 粽子快熟时，整个灶间弥漫着粽叶的清香，酱

肉香，还有豆沙香，很引人食欲。 这时还不能急着

吃，舅母说：“千炖不如一闷。 ”待灶膛的火熄后，粽

子要在锅内闷一会，才能更加入味。 那嘉兴肉粽的

味道，实在不是一个“好”字能描绘出来的，整只粽

子的口感，肥、滑、香、鲜，五花肉的脂膏完全融化

在每粒糯米之中，吃过之后，那才叫“齿颊留香”，

回味无穷。

不幸的是，舅母过早地离开了我们。

1937

年

抗日战争全面爆发，“八·一三”事变后，上海失守，

江南也很快沦陷。 日军所到之处，皆疯狂地进行了

轰炸， 烧毁和掠夺。 在一次被日军追赶的逃难途

中，身怀六甲的舅母由于连日奔波，再加上一路受

到惊吓，不到预产期就要分娩了；更为不幸的是，

她又难产。 还没送进医院，舅母便产下一个女婴，

随即便含恨离开了人世。 追念爱妻的舅父为女儿

取名为“忆”。 数十载岁月匆匆，如今我这位吴忆表

妹也已年届七十五岁了。

今春，我回了趟江南，表妹命人从五芳斋买回

了嘉兴粽子请我品尝。 嘉兴五芳斋的粽子是老字

号， 当然味道不错， 但我却总觉得其中缺少了什

么。 大概是因为它不是舅母裹的吧。
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端午节絮语

□杨寿远

15

年前的某个夏日，

我沉重地站在汨罗江边，

眼光巡过两岸 ， 寻找着

2275

年前投江时衣冠不

整披散着长发的屈原，想

听听他 “即莫足于为美政

兮，吾将从彭咸之所居”的

仰天长叹， 想对着一江浪

花发出《离骚》般的呼唤：

归来兮，屈原！想与三闾大

夫共吟 《九歌 》，同向 《天

问》。

当年那悲愤的怀沙一跳， 跳出了矢志报国

的无奈。 浩荡的千古江水接纳了屈原的生命，接

纳了楚人填江饲鱼的粽子， 成就了五月初五端

午节。

汨罗江中的涟漪时时飘荡着屈子的英灵，

年年百舸争流，锣鼓喧天，一派朝圣面景象。

乘船到对岸， 沿着玉笥山的小径到了幽静

肃穆的屈子祠。 这座屈子祠建于清乾隆十九年，

原来的汉祠已无踪迹。 祠分三进，天井中有桂树

数株，树龄

300

年，开黄花者为金，白花者为银。

金银何其贵，怎贵过屈子的一腔爱国情怀？ 大殿

中的塑像屈原身佩长剑，浩浩然然。 他的报国之

志，立国之才，他所代表的湘楚文化让瞻仰者顶

礼膜拜。 历代政坛要人、 文人墨客留下多少颂

词，我则独推李白，“屈平词赋悬日月，楚王台榭

空山丘。 ”一句定论，一句怆然。 屈原的“路漫漫

其修远兮，吾将上下而求索”，其求索精神绵延

至今，豪迈气魄仍在。

我数次到杭州，总要在西湖的白堤上徘徊，

总要在断桥上来回走过， 总要在断桥边的水泥

椅上坐半天。 望着一片柔情的西湖，想看到雨中

湖上的小船，想看到船上

许仙向白娘子赠伞的场

面，但每次总是遗憾。

端午节，注定是一个

悲怆的日子，成了许仙与

白娘子仇离的开端。人们

该埋怨善良的许仙

,

你千

不该万不该在端午节那

天让美丽的白娘子喝高

了雄黄酒，娘子纵经千年

修炼， 也得原形毕现，几

乎了断了你美满的姻缘。 人们更该责备不轨的

法海，白娘子当真是妖，但她悬壶济世，口碑在

人间。她何罪之有？硬要不择手段将一对恩爱夫

妇拆散！世上恁些恶人，为何视而不见？人乎？妖

乎？ 真善美与假恶丑哪是界限？

今年的端午将至， 我以手机短信的方式向

所有过节的好人祝愿： 端午节包粽子， 包进和

谐，包进心香。 端午节插艾叶，插出正气，插出豪

放。端午节戴花线，戴出俏丽，戴出端庄。端午节

抹雄黄，抹出快乐，抹出健康。 端午节划龙舟，划

向科学，划向理想。

端

午

节

的

情

思

□

李

海

燕

一年一度的端午节就要到了。 每逢此时，心

情就会格外的不一样。我喜欢这个古老历史流传

下来的日子，比起那些西方舶来的节日，总有一

种浓浓的化不开的情怀。

每年的这个时候，母亲就会早早地把各色的

花花线准备好，给家里孩子们的手腕上每人都戴

两个。 我呢，照例也要吵着戴———虽然也是做了

母亲的人了，可总觉得只有戴了花花线，才有端

午节的味道，才能重温那份久违的纯真。

看着手腕上花花绿绿的线，仿佛自己一下子

小了很多岁，恍然间就好象回到了童年。多好啊！

在母亲眼里我们永远是长不大的孩子，尤其在这

个温暖的节日里，带上花花线的此时，感觉真的

很美妙，我是还没有长大的孩子呀！

允许自己有片刻的陶醉噢。

轻柔的风徐徐地吹着，大街上已经有人在卖

艾叶了，超市里的柜台也摆满了各种品牌各种风

味的粽子， 节日的气氛正悄悄地向我们走来，连

空气中也似乎飘散着清香。

也就是这个节日， 才会有如此多的清香，艾

叶的清香、粽子的清香、麦子的清香、屈原的诗香

……记得小时候，大人们不仅给我们周身都带上

花线线，还要做个小香包挂在脖子上。 上了年纪

的老人会准备一些雄黄，挨个给小孩们抹，据说

可以消灾辟邪，驱赶虫蝇。 现在送雄黄的老人早

已作古， 但是那些美好的愿望和爱心却经久不

衰，绵延至一代又一代。

繁忙而清香的五月向我们走来了，麦子已经

成熟，燥热还没有来临，又有这样一个美好的节

日，借着原野的风，让我们尽情感怀吧！


