
􀴁陈宗曙
成语“心意相合，相敬如宾，

相濡以沫”，用在马头村陈英教夫

妇身上，可谓恰如其分。

陈英教今年 87岁，其妻吴氏

86岁，加起来173岁，是一对名副

其实的老夫老妻了。平时，他俩

“足不出户”，在不到 20平方米的

斗室里，热衷绘画、剪纸、编扎，已

坚持了 40余年。退休后，仍四时

八节为左邻右舍的姑娘和大嫂们

剪五颜六色的窗花、鞋花、肚兜花

和枕头花，为孩子们编扎各种形

状的大小风筝，用棒冰棒制作亭

台楼阁。人见人爱，谁要送谁。

前些年，陈英教发挥余热，还当了

好些年马头假日学校的老师，做

了古村马头老酒坊“剪纸室”的师

傅，忙里又忙外。有人问他为何

不颐养天年？他乐呵呵地说：“我

要在有生之年把自己的绘画、剪

纸、编扎等技巧，教给下一辈，使

非遗作品代代相传。”多好的言行

啊！其老伴手勤脚健，脑灵手巧，

她欢喜缝纫、编织，她把多年积压

在箱子底下的旧毛衣毛裤，整理

出来，拆散、洗净、晒燥后，物尽其

用。之后，她一门心思把它编织

成一只只花花色色的椅子坐垫和

坐便器的套子，隔三差五地送给

村里需要的人。

陈英教性格内向，平时言谈

不多，见人总是笑眯眯的，点点

头，握握手。其妻待人礼貌且热

情，碰到熟人，年纪比她大的，她

称为“阿公、阿婆”，年纪比其小的

也称为“阿叔，阿嫂”。我年纪比

她小得多，也称我为“阿叔”。我

听了不是滋味，说：“叫我名字就

可以了。”她却说：“在农村，按辈

分称呼，这是规矩。”每次我去他

家聊天，她总是又搬凳又沏茶。

我道：“是邻里，一切从简。”她说：

“凡是来我家的，总归是客人，泡

茶是举手之劳，应该的。”因此，他

俩在村里有很好的口碑。

陈英教夫妇一出门，散步肩

并肩，买菜手挽手，或一左一右，

或一前一后，形影不离。村人见

之，窃窃私语：“介大年纪，还介风

流。”他俩总是轻轻地说：“阿拉有

高血压，腿脚不便，这样走安全，

是自身保护。”日子一久，人们也

见怪不怪了。几十年来，夫妻间

从不直呼其名。一个称他为“陈

先生”，一个叫她为“老太婆”，亲

亲热热，恩恩爱爱，相敬如宾。他

俩还欢喜莳花弄草，把废弃了的

盆、罐、缸、箱，废物利用，放上泥

土，种上迎春花、喇叭花、猫头花

和鸡冠花，三日两头，一个除草施

肥，一个整枝除虫，真有点“你挑

水来我浇园”的情趣，其乐融融。

日复一日，年复一年，岁月毕

竟不饶人。陈英教因脑供血不足，

双脚不听使唤，步履艰难，行动不

便，时有跌倒。老伴也旧病复发，

腰酸背痛，睡不能卧，夜里只得

背靠床闭目养神到天明。为此，

子女、儿媳和孙辈悉心照料，还

从网上买来了拐杖凳和腰部按摩

器。之后，他俩互相照应，夜里，陈

英教为老伴一次次按摩腰部，一遍

遍捶敲脊背，待她稍有舒适为止；

白天，老伴忍着疼痛，一日二次，小

心翼翼地搀扶着丈夫，像小孩学步

似的，走走坐坐，坐坐走走，每次往

返千余步。待陈英教脚力有所恢

复后，她扶着他去理发店剃头发，

去村卫生室配药物，去附近公园看

景色，真是相濡以沫、相敬如宾、白

头到老啊。

一对老夫老妻
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■奉邑风情 ■似火晚霞

􀴁汪武首
现代医学认为，呼吸停止 4

分钟，人的大脑细胞就会出现不

可逆的死亡，如果呼吸停止 6分
钟，那就很难抢救过来了。而一

个成人不吃不喝能生存好几天，

一旦断气，生命危亡。说明人的

一口气至关重要。

祖国医学认为：气是构成人

体生命基本物质。中医理论把气

分为：元气、宗气、营气、卫气四

类。元气，也称原气，来自父母，

藏于肾，是先天之精气。宗气，来

源后天的呼吸，是一种心肺之气，

是每个人生来就有的呼吸。营

气，来自食物营养。繁体字的气

里还有一个米字，米代表营养。

营气为生血，“血为气母，气为血

帅”，人因气血而生。卫气，主要

是护卫肌表，抗御外邪入侵，控制

汗孔的开合，调节体温，温煦内

脏，润泽皮毛。卫气是可以运练

的。卫气强能防御外邪的入侵。

如：一个人的感冒，多见肺气虚

弱，卫气不固，阳气欠盛或肝气郁

阻，毛孔闭塞，抵抗力降低所至。

如果练好了卫气，一个人正气旺

盛，阳气充满，就能抵御不少疾病

的侵袭。

练气还能防治气滞，肝气郁

结。对气郁化火的怒气、出现情

志不舒，造成气滞血瘀。还有心

肺气虚，气短、胸闷气逆，气不能

降，造成胃气上逆，嗳气等症状。

我曾遇到常发脾气的急躁人，有

不会养气的缺陷。我帮助他找了

一位太极拳师傅，他用心练了 13
年。太极拳十分讲究气沉丹田，

用丹田之气，养肺气、心气、脾

气。经过太极拳放慢深呼吸，增

加了大脑含氧量，使人头脑清醒，

精神抖擞。最近，我在公众场所

碰到他，与过去相比，他脾气好

了，讲话心平气和，高兴时喜气洋

洋，神气十足。所以，练好一口

气，可以治其人之身心健康，还能

提高一个人的生命数量。

下面介绍几种练气方法：

站立练气。两脚距离与肩同

宽，全脚踏实，脚尖向前，双手以

抱球状，手心向内放小腹前，手指

微屈，头颈垂直，有虚领顶颈感

觉，全身放松，集中意念，口微闭，

舌轻抵上腭，表情自然或面带微

笑。用鼻缓缓吸气，经喉咙、肺

腔，最后进入丹田。（丹田在脐下，

这里有个穴位叫气海）。吸气时

要缓、细、长，让小腹慢慢鼓隆起

来，停顿一下，不要急于吐气，然

后把气从口慢慢细缓吐出。口型

像吹口哨一样。吐气要求慢，吐

的要干净，这时小腹慢慢的瘪下

去。吸入一大片清气，呼出一条

线的浊气。

坐着练气，也称坐禅。呼吸

要领同站立练气。

第二种：一边走，一边练气。

一个人思想集中，不聊天不分散

注意力，一边健步走，一边配合腹

式呼吸，用鼻吸气，用嘴呼气。吸

气、呼气要求与站立练气一样缓

慢，舒畅。同时双手还可以轮流

拍胸，用右手拍左胸脯，左手拍右

胸脯。

第三种，卧式练气。卧式练

气的姿势可以参照寺院里的卧

佛。向右侧卧有益心肺的功能和

胃肠道消化。左手放在左胯部，

右手放在右眼角下太阳穴旁。下

肢双膝略弯曲，其中一腿可以伸

直，以舒适为宜。呼吸开始时先

全身放松，默念从头顶松开始，颈

松，肩膀、背腰松，胸、腹松，四肢

松，从上至下都要放松。然后，双

眼微闭，用意念，眼观鼻，鼻观心，

心对丹田。用细缓的气经鼻吸入

丹田。失眠的人要把吸入丹田的

气停顿3至6秒，再慢慢呼出。呼

吸停顿时不要过度勉强，以自然

舒适为好。卧式练气，对体质比

较虚弱的人、有失眠的人更适宜。

练气注意事项：要求周围环

境空气清鲜，远离污染、噪杂的环

境。有寒风，雾霾不要练。冬季

面朝东南，早晨以见阳光练气为

佳。练气要讲究慢、匀、细、长、

深。以意领气，意不可乱，不可

急，不可逆。练气贵在坚持，不可

半途而废。一日1至2次，每次练

10分钟开始，逐渐增加时间。有

专业老师指导更会见效。

人活一口气 练气是关键

􀴁夏传德
溪口风景区人文景观和自然景

观似夜空繁星，很多也很美，与之相

关的传说故事，材料极为翔实丰

富。然不少早已见诸报刊书籍，这

里已无聒躁的必要。然笔者七十多

年一直生活在溪口，儿时从爷辈们

的聊谈中，后来从乡间村民的传说

中，搜集了一些传闻逸趣，稍加整理

以飨大家，供老年朋友饭后茶余谈

资。

武岭门：内外有别

溪口古镇标志性建筑，就数武

岭门。古朴雄伟的武岭城门上内外

都镌刻“武岭”两字，外侧是国民党

元老、大书法家于右任手笔，内侧是

蒋中正亲笔。人们来溪口，首先看

到的总是朝东的武岭门外侧，注目

的是于右任书写的“武岭”，而往往

忽略内侧。其实于右任早已考虑到

人们的视觉习惯，书写时就提出让

他题写的放在里面。蒋中正笑笑只

说一句：“内外有别嘛。”

说起于右任，大家都知道他是

民国时期大书法家。然而人们恐怕

不太了解他惜墨如金的性格。他一

般是不肯轻易给人题字的。不过他

的园丁家中却挂有于老的亲笔条

幅，上写“小处不可随便”。人们既

羡慕又惊讶。不过事情很平常：于

右任发现有人在园子里小便，于是

他写了“不可随处小便”几字，把纸

贴在墙上，刚好被他家的园丁看到，

那园丁连忙小心揭下，拿回家小心

剪拼，然后请人裱糊，装上框子，把

这一条幅挂在客厅里。

蒋母墓：独立安葬

蒋母墓道是溪口风景区著名景

点，甚至有人说“到了溪口，没到蒋

母墓道，等于没到过溪口”。然而到

过蒋母墓道的人，往往会有“为什么

只有蒋母，而没有蒋父”的疑问。少

年时，我的外公辈曾谈起过这件事。

蒋介石父亲先后娶有三妻：头

妻徐氏，育一子一女为介卿、瑞春。

徐氏亡后娶孙氏，孙氏没生育。孙

氏亡后娶王氏，育有介石、瑞莲、瑞

菊、介青。待蒋介石 9岁时，父亲就

去世了。蒋介石与父亲相处年岁不

多，感情相对淡薄，而与母亲相依为

命，母子情感自然深切。后蒋介石

辉煌之后，王氏考虑到，蒋父身边已

经葬有两房妻子，蒋母不愿留下“填

房”的名声，影响儿子声望坚持要独

立安葬。蒋介石是孝子，一切遵母

嘱办理。于是就成了现在蒋母墓道

上蒋母独葬的特殊格局。

雪窦寺：洪钟传声

溪口一带有这样一句顺口溜：

商量岗风，雪窦寺钟。其意是商量

岗风很大，雪窦寺钟声十分洪亮。

说商量岗风大，很好理解，因为地势

高，四周无遮掩，风自然大；而雪窦

寺钟声大却有一个掌故。

传说雪窦寺建寺初，为了验证

铜钟声音有多大、能传多远，方丈叫

一小和尚下山朝东一直走两天，约

定第三天撞晨钟，看能不能听见。

小和尚脚不停步走了一天，到了江

口已经累坏了，就在江口塔山一处

岩洞里休息，心想钟声能传到江口

已经不简单了，结果第二天也没

走。第三天清晨，他聚精会神听着，

不一会，突然听到清晰的钟声。细

心辨认，是从西方高处传来，他惊喜

地说：“这是雪窦寺的钟声！这是雪

窦寺的钟声！”

本来雪窦寺铜钟是座神钟，钟

声洪亮，能传得很远很远。由于小

和尚只在江口听，从此雪窦寺钟声

最远只能传到江口了。

不过，话得说回来，雪窦寺钟声能

传到江口已经很了不起了。

千丈岩：小僧舍身

很早很早时候，雪窦寺住着一个

老和尚、一个小和尚。老和尚要小和

尚每天在蚯蚓鸣叫的时候起来做早

课。寺园的蚯蚓每天叫得很早，而且

很按时，小和尚只好每天很早起来。

日子一长，小和尚不胜其烦，于是他偷

偷用滚水把蚯蚓给烫死了，这样早上

就可以起得迟一点。老和尚知道这事

后，恼怒小和尚杀生违背佛规，于是叫

他去千丈岩舍生。

小和尚很伤心，认为自己只杀死

一条小小的蚯蚓，师傅却要他去死。

他坐在千丈岩边大哭。这时过来一位

屠夫，他问小和尚为什么哭得这么伤

心。当他知道仅仅为了弄死一条蚯蚓

就要去死，想想自己一生杀了多少头

猪，理该早去死了。于是转身跳下千

丈岩。这时，天上忽然飞来一只仙鹤，

驮住屠夫上天去了。小和尚看到这情

景，也跳下千丈岩，可是仙鹤没有再出

现了，因为他失去了师傅给他的一次

涅槃。

溪口轶事四则

􀴁林崇成
我年轻时比较喜欢看《考古》杂志，关注

考古方面的信息。上世纪 70年代有许多重

大考古发现，如河南中山靖王刘胜的金镂玉

衣、湖北随州的编钟乐器、湖南长沙的马王堆

汉墓等，我都详细阅读有关资料，真想到现场

去看看，可惜那个年代根本不具备去现场观

看的条件，只能望物兴叹。

由于长期受《考古》杂志的熏陶，渐渐对

周边发生的有关文物的故事比较感兴趣。比

如 60年代有个慈溪的文物贩子经过下陈村，

见一个老太婆在溪边荡洗一只木质漆花尿

瓶，要知道当年的尿瓶一般为镴制或陶制，极

少有木制，而且那木质尿瓶上面有彩漆描绘

的精美图案，文物贩子一见心中窃喜，想低价

收买木尿瓶，老太太不肯，几经讨价还价，最

后商定第二天付钱取物。谁知当天老太太将

尿瓶擦洗得特别干净，连最值钱的精美图案

都擦光了，第二天文物贩子见了欲哭无泪，一

桩本可赚钱的买卖泡汤了。还听说有个文物

贩子经过碶头村，见一村妇用黑不溜秋的角

质盛器盛谷物喂鸡，眼尖的他一瞄就认出这

是犀牛角质地，商谈几句，最后以极低的价格

买走了它，自然赚了一大笔钱。

或许文物与我有缘，我也经历了两次文

物的出土与上缴。

1974年我担任公社的业余教育干部驻

在塘头周村，和社员一起挑土改田，结果挖出

了 2只胖墩墩的瓷瓶，白色质地，蓝色花纹，1
只高约 50厘米，1只高约 35厘米，都是敞口

细颈，周围还有 4个纽孔，大概是穿系绳带之

用。问村里的老人都不知是什么瓶，我就一

直把它放在床铺下。过了将近一年，终于有

了上县城开会的机会，我将 2只大瓷瓶送到

了县政府前面武庙内的文化馆里，了却了公

民上缴文物的责任，至于这 2只大瓷瓶以后

的去向就不得而知了。

1981年，我的亲戚在河泊所村办农副产

品加工厂，在一起挖腌萝卜的腌池时挖出了

10多只蜜色碟子，极薄，光洁度很好。我从

来没见过此类碟子，但联想到河泊所村曾是

明朝重要的海上交通口岸，与海上丝绸之路

宁波港来往频繁，就猜测这可能是海外之

物。最后我也将这 10多只蜜色碟子送到文

化馆里，也是不知它们的最后去向，第二年我

也调到县城工作。

时隔20多年的2004年，有个退休的文化

馆老同志告诉我：“老林，你从前上交的 10多
只蜜色碟子是日本货，现在黑市价要卖 10多
万元 1只了，这些东西不知被谁拿走或贩卖

掉了，你无私上交思想可真好啊！”我想，凡出

土的文物都是属于国家的，文物的丢失是当

年有关部门对文物的不重视，管理不妥造成

的，我只是尽了公民的应尽义务，如此而已。

献文物记

􀴁沈永明
在锦屏街道西部的华顶山麓，

上宋村似一颗散落的珍珠镶嵌在锦

溪河上流两岸。河南岸是上世纪末

崛起的“新村”，楼宇井然，道路通

畅，绿树成荫，花香四溢，无不呈现

出新农村的新气象。而河北岸的

“老村”，依然保持着传统村落的格

局和风貌，青墙黛瓦，阊门小院，踏

石有印的路基承载着纵横交错的巷

弄，淳朴的民风传承着古乡贤的精

神遗风，古文化元素与现代文明在

这里碰撞出历史的火花。

上宋村规模不大，但历史悠久，

人杰地灵。翻开近 900年的历史扉

页，宋氏家族独领风骚。据史料记

载：宋氏一脉其祖于北魏、北齐皆为

名宦，从唐时的宰相宋璟起，代有为

社稷贡献毕生精力的致仕者，有著

书立传的饱学志士，亦有以孝悌友

被载邑志者。奉化宋氏始迁祖宋嗣

宗，字文赞，邢州南和县人，承相璟

（璟即文贞公唐时四大名相之一）之

曾孙。唐天祐四年（907）任奉化县

令，家于县东门关之迎恩坊（原斗门

村一带），人名其居为“广平乡”。宋

县令在任期间勤政为民，凿浦口河，

筑朱家塘，引江水溉田数千顷，民众

深感其德。身后，当地百姓建风墩

庙祀之。宋县令当年所修的浦口

河、朱家塘，如今还存有遗迹，而且

还在发挥着它应有作用。在宋县令

第八代世孙臣时从迎恩坊迁至北山

文昌桥居住，到了第十代廷鸾时又

从文昌桥移居上宋，至今约有近

900年建村史。

宋明两朝，是上宋村鼎盛时代，

宋嘉定十三年（1220）、绍定五年

（1232）宋氏后裔宋炳、弟宋洎分别

中进士。宋琰，字廷圭，号拙庵。永

乐 13年（1415）乙未科陈循榜获进

士。先后入选翰林院庶吉士寻侍、

迁礼部主事、吏部考功司主事，预修

永乐大典，参与编纂太宗、仁宗两朝

实录，篡修宣宗皇帝实录等。正统

九年（1444）迁任河南右参政后，宋

琰随于谦参预军机，多有献策，平息

土木堡之变，获胜京师保卫战。景

泰四年（1453)，任太仆寺卿，旋任兵

部右侍郎。于天顺元年（1457）正月

赴任南京，数月后病逝，葬奉化曰岭

东麓，兵部右侍郎湘川王伟撰神道

碑。因其政绩突出，于天顺二年被

敕赐“相业名宗”匾额一块。生前著

有《拙庵学言稿》。宋旭，字景阳，号

讷庵。成化十七年（1481）辛丑科王

口榜进士，任刑部主事，成化二十三

年（1487）宋旭之父宋吉祥以子旭赠

获刑部主事。

历览史实，一个小小的上宋村

前后竟有 15位之多宋氏后裔被明

清两朝邑志载入史册，真可谓代代

出文人，辈辈出名人。

上宋村不但有名人传世，更有

大量造型别致、材质考究的古建筑

遍布村中。据宋氏宗谱记载：明时，

村中建有十八对牌楼、亭阁、第祠。

如相国第（上阊门）、司马第（中央阊

门）、狄国府（下阊门）、国华府（井头

弄）及东西花园和上下书房等。不

幸的是，明末一场大火吞噬了大多

数古建筑。唯一庆幸的是宋祠躲过

了这一劫，如今宋氏宗祠的山门正

中还悬挂着明天顺十年敕赐“相业

名宗”的匾额。尽管该匾额已不是

真迹，但足以让宋氏后裔自豪。上

阊门已被用作村中的门牌号，永久

镌刻在了人们的心中。其原始的格

局还依稀可见，东侧二楼木结构楼

房尤如一位风烛残年的老者，在残

阳下瑟缩着，并不停地在向世人讲

述它那曾经的辉煌，横卧在古时官

道大路周边的零星石条仍在默默昭

示着过往的荣耀。

史上，上宋村还有叶姓家族，据

传古时因村中发生瘟疫，一天死数

十人，有位过路高人指点叶氏，如要

保命，速离此地。叶氏族人便纷纷离

村而去，杳无音讯。但留下的“叶家

弄”至今还被村里冠以门牌号。建造

在村西南的“天师殿”，同样还在诉说

着昨天的往事。据传天师殿供奉的是

一位叶氏先人，古时，在苏州一带行

医，悬壶济世，造福当地百姓。身后，

苏州百姓自发来上宋村村西南二三里

的华顶山山顶处为叶天师建造了一座

佛殿，取名“天师殿”，让人世代奉祀。

在 2005年时，村中热心人士出资数十

万元把只剩遗址的天师殿移至华顶山

山脚重建，借此传承他的高尚品格。

上宋村先民始终秉承造福百姓的

宗旨。明末清初时在村西北建造了一

座单拱石桥，取名“天宁桥”，桥高约四

五米，但由于南北两端有较高坡面，不

便三寸金莲的村妇及挑重担的农夫上

坡过桥，为了弥补这一缺陷，先民们在

石拱桥东面又造了一座平桥。如今，

这一高一低的两座老桥成了上宋村村

西一道别样的风景。

沧桑岁月，见证上宋村文明灿烂的

历史，催生日新月异的嬗变，积聚和厚

植传统村落的人文精神。现如今依山

而居、择水而栖的村民们聆听锦溪河的

吟唱，守望故土的养育，思念先人的恩

泽，激发创造美好未来的责任担当。

上宋：厚植人文的传统村落

■保健传递

■岁月风铃

小街风情 李海波 摄


