
四、《体育画报》创刊

1929年1月1日，《体育
画报》在上海创刊，由体育
画报社编辑发行。“以浅近
而有味的文字，各种体育
研究、体育表演的照片和
插图，来让大众明了体育、
实行体育，并对体育产生
深厚的兴味，以使中国体
育再上一个台阶。由此，
让沉寂的社会渐渐地活
跃、热烈起来”为其办刊宗
旨；“宗旨纯正、取材严格、
印刷精美、图文双绝”为其
特色；“提倡体育、指导体
育、促进体育、发扬体育”
为其职责。作为中国最早

的体育画报，该画报报道
的体育新闻，介绍的体育
知识，传播的体育理念，记
录的体育人物，披露的体
育界逸闻，是研究近代中
国体育的重要史料。
《体育画报》为体育类

画报，周刊，每逢周六出刊，
道林纸，影写版，印刷精美，
别开生面的大16型横开版，
每期8页，零售每期大洋四
分。画报设置体育漫谈、杂
文、曲院风荷、球场轶事、尚
武精神、武术家、隽语、歌
曲、第九次世界运动会摄
影、记述等栏目。报道体
育、舞蹈、武术方面消息、赛
事和人物新闻，刊登各种体
育运动、赛事图片。如《一
个有趣味的健身术》一文，
生 动 活 泼 地
与 读 者 分 享
了 一 位 神 采
奕 奕 的 八 旬
老 人 三 个 强
健 身 体 的 方
法：早起、每
天排便、三餐
不 能 吃 得 过
饱，为读者朋
友 提 供 了 健
康 保 健 的 参

考方法；而《女界的福音：
上海女子体育会不久产
生》一文，则是作者针对即
将诞生的上海女子体育会
阐发了自己的感慨，认为
其可改变中国体育落后的
面貌；《江南各大学棒球牛
耳之交通大学棒球队》《第
九届世界运动会主席：荷
兰国女皇肖像》《马拉松长
跑优胜者小史》《林宝华与
中国网球界》等文章，对研
究民国时期上海的体育界
消息，社会生活等方面提
供了大量、翔实的资料，侧
面反映了当时国内体育事
业的发展情况和国民素
质。不知何故，画报出刊
至 1929年 3月 23日的第 9
期即宣告停刊。

五彩缤纷的植化素（一）

本期我们介绍植化素家
族的绿色植物、蓝紫色植物
和白色植物。

绿色植物——
植化素：主要是叶绿素，

还含有芹菜素、叶黄素、类胡
萝卜素、玉米黄质、吲哚等。

食物来源：菠菜、芹菜、
九层塔、绿花椰菜、地瓜叶、
小麦草汁、绿茶、奇异果、酪
梨、番石榴等。

绿色果蔬中的植化素对
人体有三大作用：①含有丰
富的铁元素，能够促进血红
蛋白合成，预防缺铁性贫血，
还有解毒的作用，降低某些
癌症的发病率；②维护健康
的视力；③强壮骨骼及牙齿。

作用机理：叶绿素具有
净血功能，更能将体内残余
的农药与重金属分解并排出
体外，叶绿素还有一定抗氧
化作用，可延缓衰老。

蓝紫色植物——
植化素：主要是花青素、前

花青素、檞皮素、酚类物质等。
食物来源：葡萄、蓝莓、

紫色高丽菜、桑葚、茄子、紫
色山药、海藻、黑木耳、香菇、
黑豆、芝麻等。

蓝紫色植物中的植化素

对人体的四大作用：①降低
某些癌症的发病率；②保护
泌尿道的健康；③防止记忆
力退化；④延缓衰老。

作用机理：蓝紫色的
天然植物都具有超级抗氧
化能力，也就是说，蓝紫色
食物最能保护身体免于自
由基的伤害，让身体能保持
最舒服、放松的状态。据国
内外研究报道，花青素在体
内的抗氧化及清除自由基
的能力是维生素E的50
倍、维生素C的20倍。除
了清除自由基，还可以抗人
体低密度脂蛋白的氧化、提
高免疫力、抗辐射、预防高
血压，同时保护动脉血管壁
上的胶原蛋白，避免其遭破
坏而变僵硬。

白色植物——
植化素：主要为硫化

物，还有黄酮、木脂素等。
食物来源：山药、洋

葱、葱、青葱、大蒜、白萝
卜、高丽菜、白芝麻、白花
椰菜、白马铃薯、菇菌类、
水梨、柚子、香蕉、苦瓜等。

白色植物中的植化素
对人体的四大功效：①降低
某些癌症的发病率；②维护
正常的胆固醇浓度；③维持

心血管的健康；④维持
血糖的正常浓度。

作用机理：白色植
物含有丰富的硫化物、
蛋白质、钙质等，担当着
净化身体、对抗病菌的
重要角色，也是重要的
碳水化合物食物，有助
于维护心脏健康，降低
胆固醇，对呼吸系统也
有很好的帮助，有利于
排出体内有害物质，提
高免疫力，降低罹患癌
症的风险。
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我的一位同学在国外生
活，好几年没回国了。他说
每当想念家乡的时候，就会
开车去看一个湖。那个湖离
他的居所有一百多里，其实
并无太多新奇，只是他在湖
边坐一会儿，感觉思乡的苦
涩就少了很多。

因为在他的故乡，也有
一个湖。湖有个共性，就是
有静气和清气，气质都淡然
优雅。每每静坐湖边，感受
晚风中清凉的湖水扑面而来
的气息，他都会有回到家乡
的感觉。故乡的风景、故事，
都像电影镜头一样缓缓在眼
前滑过，他整个人浸润在往
事中，温暖的情愫油然而生，
思乡的疼痛消散了很多。

即使在异乡扎根，我们
的心底仍然有一根轻易就
被拨动的弦。那根弦，是思
乡之弦，它细弱灵动，常常
无声地吟唱我们最熟悉的
乡音。乡愁是融入我们精

神血脉的一种情感，永远挥
之不去，一生念念不忘。“胡
马依北风，越鸟巢南枝”，鸟
兽尚且恋家，人的情感更炽
烈一些。

所以无论我们落脚何
方，乡愁都会如影随形。那

么，何以慰乡愁？人的情感
总是如此，必然要找到一种
寄托，如此才能安放我们漂
泊不定的心。古人通过月亮
或者夕阳来慰藉乡愁：“海上
生明月，天涯共此时。”“露从
今夜白，月是故乡明。”“夕阳
西下，断肠人在天涯。”我们
慰藉乡愁的方式是一致的，
总是要找到一些故乡的元
素，深沉的情感才会有所依
托。比如朋友找一个与故乡
相似的湖，就是通过温习童
年的记忆，安抚自己翻滚而
来的乡愁。

何以慰乡愁？人生之初
的那些点点滴滴的印记，是
最温暖的抚慰，是最长情的
陪伴。

何以慰乡愁
马亚伟

电影《你好，李焕英》的
主题曲《萱草花》，由主演
张小斐缓缓唱来，温柔深
情的歌声如此暖心：“高
高的青山上，萱草花开放，
采一朵，送给我，小小的姑
娘，把它别在你的发梢，
捧在我心上……”

想象一个小小的、像花
朵一样可爱的姑娘，妈妈
在她的发梢别上了一朵美
丽的萱草花，就像别上了
妈妈永远的祝福与牵挂。
这个小小的姑娘会渐渐长
大，与我们所有人一样，人
生不可能诸事顺遂，但因
为有这朵萱草花，无论遭
遇什么样的困难与厄运，
也必定能勇敢面对与坚持
不懈，因为她曾被“捧在心
上”“温柔以待”。

当然，并非所有的人都
有这样的幸运。或者因为
父母忙于生计，忽略了一颗
小小的敏感的心；或者因为
其他种种，原生家庭并不总
能提供作为人生基石的爱
与安全感。因此，才有那么
多人要“用一生去治愈童

年”，有些甚至因为对爱的
过分渴求，陷入飞蛾扑火般
的悲剧命运。时间不可逆
转，我们无法回到童年；即
使回到童年，可能依然不被
“捧在心上”，依然孤独而忧
伤地长大。

与其陷入自伤自悼的
黛玉式的心境，不如积极
自救。比如将被爱的渴求
转成爱的付出，将亲人、朋

友 甚 至 陌 生 人“ 捧 在 心
上”；抱一抱一个默默哭泣
的小姑娘，就像穿越回童
年，抱了抱那个满眼含泪
却无人安慰的自己；送一
个自己使用的同款冲牙器
给一位友人，每次他使用
时，就像把你的心捧在手
上；陪一位老伴去世不久
的老太太坐一会儿，什么
话也不用说，只是轻轻握

着她粗糙衰老的手，多年
后，也许也会有一个中年的
女人，这样陪你静静地坐一
会……在自我封闭的小世
界里治愈自己，恐怕很难，
痛苦与虚无却深入骨髓。

把自己的问题暂时搁
置，关注他人的需求，也许
反而可以获得一种实实在
在的存在感。如美国19世
纪女诗人狄金森所说：“假

如我能使一颗心免于破碎/
我便没有白活一场/假如我
能消除一个人的痛苦/或者
平息一个人的悲伤/或者帮
助一只昏迷的知更鸟/重新
回到它的巢中/我便没有虚
度此生/”这位离群索居、纤
弱敏感如颤抖的蜂鸟般的
诗人，因此不但没有虚度此
生，直到今天，还在给予我
们爱与力量。

跳出人与人的关系，还
有一个更辽阔的视角：其实
我们都被大地母亲“捧在心
上”。当然，“大地母亲”也
可以换成“大自然”“上天”
等。无论我们生活在地球
上哪个小小的角落、偏僻的
山村，无论我们的生命是多
么卑微、不被他人珍惜，我
们都在大地母亲的怀抱之
中。当我们出生时，总有花
朵在开放。即使是冰封大
地的冬季，也有凌寒的梅
花，更有晶莹纯洁的雪花，
开遍千枝万树、千山万岭。
当我们离开时，同样如此，
通往天国的路上，鲜花在两
旁盛开，欢迎我们回家。失
眠的长夜，有皎洁的月亮陪
伴；头痛欲裂的午后，窗外
有清风吹拂；电闪雷鸣，提
醒我们活力与激情的存在；
壮丽的晚霞，照亮了多少黯
淡的眼眸。
“萱草花”一直开着，在

某个被我们忽略的角落；
而“捧在心上”的轻柔歌
声，也从不曾离开我们的
身旁。

“捧在心上”
周毓之

培根说：“美的至高无
上的部分，是无法用彩笔
描画出来的。”

牛博士说：“你讲的是

画笔的局限。任何笔都
有其局限性，凡是至高
无上的东西，什么样的
妙笔都难达其意。”
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太庙是中国古代皇帝的
宗庙。最早太庙只是供奉皇帝
先祖及历代皇帝的地方，后来
皇后、宗室、功臣的神位在皇帝
的批准下也可以被供奉在太
庙，接受后人的祭拜。这种情
况被称为“配享太庙”，在古代
被视为最高的荣誉和待遇。

在网络上，“配享太庙”
指一个人做了有益于大部分
人的事或说出了大部分人的
心声，是一种夸张地称赞他
人的说法。

●网络新词语
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故乡是一杯醇厚的老酒，
我只饮一口，就陶醉，思绪随着
往事翩飞。铭刻在我心底的故
乡符号之一就是星罗棋布的河
塘。吾乡属于长江流域的平
原，有些地势低洼的大坑，积水
久了，便成了河塘。水中荇藻
纵横，或许有水鸟衔食飞过。
岸边青草茂密，根叶耷向水面，
还有欹曲的构树、枝叶蓬蓬的
桑树。倘使是炎夏，河塘里会有粉红的清纯荷花、圆
润的青荷以及探出河面的尖荷。河塘宛若一帧水乡
图卷，色彩明艳，线条简约。

河塘群并不是规则的长方形或正方形，而是不
规范的圆形或卵形，河岸弯弯，好像藏有大自然的偈
语。那时盛夏的河塘，水是冰凉而清澈的，好似少女
的莹莹目光。青蛙瞥见影影绰绰的人影，转瞬就跳
远了。若是并无青荷与荇藻的河塘，水面平滑如镜，
微风乍起，吹皱一池縠纹。皓洁的云朵飘荡在水间，
恍兮惚兮，使人混淆苍穹与黑土的界限。这种深深
的况味，非笔墨所能形容。

童年的我们，以池塘为友，整日与它缠在一
起。我们荡舟、游泳、摸鱼，惊破了平静的水面，连
静谧的鱼儿亦惶然不知所措，上蹿下跳，好像飞动
的银白色短剑。水鸟从挺拔的芦苇丛中刺出，划开
湛蓝的天空。

十几年后，河塘被乡民渐渐遗忘。要么被填，别
人在上面建造了房子；要么淤塞，成了黑臭的浅水
池。再没有灼灼的荷花，更不见机警的水鸟，也不开
吐艳的草花。河塘衰疲了，宛如风烛残年的老人，颤
颤巍巍地走向褐红的斜晖。然而，我无法忘却，它曾
浸润过我蓬勃的青春。
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