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七绝

春夜
文 刘祖年

春风送暖助花开，
疫鬼无能迅被摧。
日月疏桐初静夜，
幽人缥缈独前来。

七律

今年清明
文 刘祖年

节届清明细雨纷，
妖魔作浪拨风云。
阳天接水无芳草，
大地移山有铁军。
好梦留人思远祖，
深情载物祭先君。
神州四海皆兄弟，
合力扶持去疫氲。

抗疫小诗
文 杨松涛

（一）
岁更替楚界告急，
逆行者拼搏阻击，
精施策华夏抗疫，
讲科学冲寒报捷。

（二）
江汉大地疫霾濛，
白衣执甲当先锋，
莫道黄鹤飞孤雁，
八方驰援万里通。

（三）
飘风颤叶花嫣霆，
阻击战疫硝烟轻，
凯旋惜别临窗语，
万瓣樱花兄弟情。

（四）
庚子四月警笛鸣，
肃哀一刻唯清明，
今日鲜花祭英烈，
来日凯歌一路行。

【诗歌】【宅家小记】

我家的分餐制
文 黄发明

这场新冠肺炎疫情蔓延迅猛，
给人们带来可怕的疾病、痛苦和
烦恼，一生难忘，更给人带来了深
深的反思！人们说，疫情是老师，
苦难是财富，这场防疫、抗疫的人
民战争，教会人们深层思考，教会
人们改变生活习惯：拒绝捕食野
味，养成卫生习惯，以及改变饮食
方式。
近日，市健康促进委员会、市

文明办、市健康促进中心，联合向
全市市民发出倡议：无论在饭店，
还是在家中用餐，让每张餐桌上使
用公筷、公勺，成为健康上海的新
风尚，倡导文明用餐。倡议发出后，
好评如潮，市民纷纷点赞，表示立

即付诸行动。
心动不如行动，行动必须速

动，提倡从现在做起，从我做起。
其实，我家早已实行比公筷、公勺
更进一步的分餐制，所谓 “分餐
制”，就是在每人桌前，放上一只
大菜盆和一只汤碗，当一道菜上
桌时，就用公筷将菜分配在各人
的菜盆内，用餐人根据自己的口
味和爱好，对这道菜可表示多给
一点，或者少给一点，甚至表示不
喜欢吃这个菜，那就不给这道菜，
当第二道、第三道菜上桌时，都按
第一道菜的分配方式，用公筷分
配给每人菜盆里，汤也一样，用公
勺盛放在每人的汤碗里，这有点
像自助餐，然后，每人把自己身前
的菜和汤吃完，这样，既合用餐人

的心意、口味，又不浪费，更是卫
生，健康和文明。
不仅在平时，每餐实行分餐制，

就是在家宴时也这样，春节的年夜
饭，我家一般不上饭店，去吃那种
“大锅菜”的年夜饭在家自己烧，更
合口味，也更亲情，亲家和孩子们，
一共十来人，围座在一张长餐桌前，
用餐方式，也采用分餐制，然后，各
人吃得“光盘”，还避免相互搛菜，
减少交叉感染，防止病从口入，分餐
制，照样亲切，热闹又开心。
诚然，传统的中国人用餐方式，

从古至今，已延续了几千年，但是时
代在前进，社会在进步，传统的用餐
方式，已不合健康要求，不符文明素
养，必须改变陋习，创新用餐方式，
尤其是这次疫情给人们带来的教训

和痛苦，痛定思痛，是那样的深刻、
难忘！
开始也许不习惯，不自然，万事

开头难，慢慢就习惯了、自然了，不
是吗？春节禁燃放烟花爆竹、禁止室
内吸烟、垃圾分类……开始都不习
惯，后来，却都变成自觉行动了，改
变用餐方式，使用公筷、公勺或是实
行分餐制，也一样，只要自律，坚持，
举手之劳，一点不难！
现在是开始行动的最佳契机，

亡羊补牢，为时未晚；前车之鉴，后
事之师；吃一亏，长一智，都是一个
道理，让我们立即行动，移风易俗，
从我做起，摒弃陋习，文明用餐，坚
持就是胜利，坚持会成习惯，让改变
用餐方式，迅速成为健康上海的新
风尚！

十三易筋经
文 胡敏豪

我今年已 78 岁，还被镇政府
返聘，担任新泾镇志的编纂工作。
原本身体尚属上乘，但近阶段感到
力不从心，总感浑身乏力，精神不
济。特别是二条腿迈不开步，我家
住六楼，上楼梯时手扶栏杆，三步
一停，气喘吁吁。而且筋骨不活络，
做什么事都无精打采。静思，我身
体出毛病了。有一次我去甘溪路邮
局寄一份快递，寄完刚出门口，迎
面一个老年人骑自行车，上了街沿
后，下车时没站稳，向我跌撞过来。
没怎么碰我，我就朝天一跤，跌倒
在地。我心知肚明，并无大碍，就是
爬不起来，门口的保安前来扶我，
尽管保安身强力壮，就是扶不起
我，还是那位撞倒我的老人相助，
二人合力，才勉强将我扶起。吓得
那位骑车老头面孔煞白，连连打招
呼。我边安抚他，边速速离开。自此
我顿时觉得，我确实是不行了，应
该要把“锻炼”放上议事日程。
我家就住虹康绿地休闲园附

近，于是每天早晨一个人去休闲园，
漫无章法地活动筋骨。事也凑巧，我
在网球场西面的大场地伸腰踢脚
时，大场地上晨炼的一波人正巧结
束，跑过来两个人，一个是与我一个
大队的刘秀珍，一个是我新泾中学
的学生严全发。看我一个人可怜巴

巴地手舞足蹈，就介绍我参加他们
的行列。我喜出望外，岂不是雪中送
炭。第二天我就参加了虹康人发起
的“十三易筋经”的锻炼队伍。
开始时我怕生，怕难为情。在

健友们的热情欢迎和王飞飞、徐胜
老师的指点之下，我开始了我的晨
练生涯。至今已过三个多月，我尝
到了甜头：精神好了，走路轻快了，
走楼梯不再用手扶栏杆，我知道我
已经离不开“易筋经”团队。
“十三易筋经”是我们的叫法，

其实我们练的是“菩提达摩”所传
的“古本易筋经十二势导引法”。至
今已有 1500 年历史。千百年来一
直被作为养身经典，为世人所推崇。
它有着古朴的文化底蕴和积极的现
实意义。一经十二式，伸筋拔骨，动
作简单，易学有效。其原理内应一人
十二经络，外应每天十二时辰，每一
势针对着疏通人体一条经筋。通过
伸筋行气，吐故纳新，达到强筋壮
骨，固摄精气，濡养脏腑，涵养身性
的效果。坚持得法，能及时清除身心
疲劳，达到祛病，强身，益寿之功效。
而现在我练的古本易筋经十

二势引导法是现任中华中医学研
究所所长严蔚冰老先生所创导，入
选第五批国家非物质文化遗产项
目，严老师便是传承人。
我们“十三易筋经”团队是虹

康小区的王飞飞、陈先国和徐胜三

位老师经过严蔚冰老师亲自传授的
第十三批入室弟子，一招一式，一板
一眼都得于严老先生的真传。我们
的团队，有识之士认为：“十三易筋
经”团队，似团非团，没有团规，没有
参加条件，也不收费。看似“无组
织”“无纪律”“虚拟”的集体，但它
确是真真实实存在的团体。2012年
先是王老师等三人在野外锻炼，音
乐响起，许多旁观者一起参与其中，
一招一式为自己伸筋拔骨。效果说
明一切，雪球越滚越大，到现在经常
活动的参与者三十人之多。其间来
了又去，去了又来的人员大有人在。
王老师看起来是一位充满活力

而干练的女性。爽直，平易近人是她
的秉性，为“十三易筋经“团队的付
出是一年365天。三十多个团员她
都能看出他锻炼中的不足之处，并
一一予以及时指正。她像老大姐一
样关心每个健友的一点一滴：“明
天冷空气要来，大家多穿件衣服”
“你们一早出来锻炼，最好早晨吃
几只红枣。”问寒问暖也是她关心
的课题，在季节交替时，她会时刻提
醒大家谨防感冒，还教大家烧姜枣
茶防感冒的小妙招。她还积极动员
大家参加老年大学的学习，现在团
队中一半以上都参加了老年大学学
习。有沪剧班，有舞蹈班，有合唱班，
有书法班，还有农民画班，愿大家的
生活过得丰富多彩。她每年还组织

团员出外旅游，组织团员吃年夜饭。
其实王老师的身体原来也令人

怜惜。体重 140 斤，看她以前的照
片就知道她像一个福婆婆一样，路
也走不动，山也不能爬。而现在，
120斤的身材，匀称而端庄，健步如
飞，一扫以往的病态。别看王老师
练功时手撑着地的动作轻而易举，
七年前她弯腰下地时手掌伸到膝盖
已是用尽了全力。而且她一年四季
多感冒，现在似乎是铁打的筋骨，永
远不知道疲劳。她常说的一句话就
是：“自己的健康由自己把握，自己
的身体由自己调理。”
要说团队中锻炼 “十三易筋

经”最大的受益者，还算我们的田
为飞老弟。他 2019 年 4 月底一退
休就参加易筋经团队的锻炼。当时
体重 96公斤，人高马大。2年前他
腰椎曾动过手术，腰椎上打了六根
钢钉，弯腰十分困难，如果东西掉在
地上就无法拾起。他参加“易筋经”
锻炼，无非是要解决弯腰问题。刚
学时力不从心，感到十分吃力，但他
的格言是“锻炼贵在坚持，长线是
金”。他每天必到，而且第一个到。
先做徐老师安排的准备动作，在跑
道上走几圈，双脚搁在椅子上做几
下俯卧撑，锻炼至今八个月，奇迹终
于出现了，他也能双手着地做弯腰
动作了。他的成功给大家巨大的鼓
舞，使人们感到“易筋经”的真谛。

【笔墨横姿】
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