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每天，当你打开微信，看到“微信运动”

里那一个个步数上万的好友，是否也激起了

你行走的欲望？那么，每天适宜走多少步？如

何行走才最科学呢？6月 22日上午，200 名

步行爱好者齐聚浦东世纪公园，参加无限极

“万步荟”行走主题活动，用行走的方式，推

动“每天行走一万步”的健康理念。

活动当天清晨，参赛选手陆续到达现

场，通过线上签到为亲朋好友送健康祝福。

在活动启动仪式上，主办方无限极（中国）

有限公司发出倡议，号召市民积极参与行走

运动，推广健康运动理念。

活动正式开始后，参赛选手们通过万步

走、完成活动任务、运送爱心物资等环节，共

同完成了这场融合了健康、爱心、公益的主

题活动。活动沿途布置了多个互动场景，让

参与者在行走的同时还能参与趣味游戏，满

足了大小朋友的需求，让所有参与者一同畅

享“无限极”的运动时光。

活动现场，主办方还邀请了行走达人

亲自为参与者讲解和示范科学行走的 5 种

姿势。“每天行走一万步”不是指日常的散

步，而是通过科学的大步快速行走实现有

氧健身。不少参与者按照教学要求走到气

喘吁吁，认识到正确的行走姿势才会有锻

炼效果，也更加明白了科学行走带来的好

处。

行走大军中有许多上班族，40 岁的张

先生说：“这个活动真的非常好，可以让我远

离琐事不断的办公室，走进自然，和行走爱

好者一起享受行走健身的乐趣。”90后的李

小姐也表示，希望行走日活动能越来越多，

呼吁大众带上自己的家人、朋友来参加，不

仅能锻炼身体，还能增进感情。

据了解，“万步荟”是由无限极（中国）

有限公司为广大行走爱好者创立的公益行

走俱乐部，自 2014 年成立至今，已覆盖全国

30 个省，累计举行行走活动超过 5万场次。

万步荟，通过线上、线下多样化的行走活动，

致力鼓励大众树立健康意识，养成健康行走

的习惯，打造覆盖全国、深入社区、全年持续

的行走公益俱乐部。 广告

每天行走一万步，健康人生无限极

每天中午是“舒蔡记”最最热

闹的时候。

“舒蔡记”的门面不算大，但一

分为二，左边则是几个炉子架着锅，

热气腾腾地烹制着生煎和菜饭。一

旁堆起高高的盘子，随着抄起一个

盘子盛上菜饭或生煎递给顾客。右

边一个像公园售票窗口的小柜台

前，顾客们排队来点单：“我要二两

生煎加一碗牛肉汤！”“我要一两菜

饭！”“我要一碗小馄饨！”

这些客人，收银师傅几乎都认

识，随口就聊着天：“今天就要一碗

小馄饨？你肯定吃不饱！”

即使小窗口门口竖着移动支

付二维码的牌子，一些老顾客还是

掏出了零碎钞票来付账。

牛肉汤也是“舒蔡记”的招牌

菜。一大桶牛肉汤就放在走廊头

上，谁点了牛肉汤，就过来舀上一

碗。

走入店中，大堂看起来有些陈

旧，夏季靠墙上安装着多个摇头风

扇来给空间降温，但一点儿也不影

响顾客满堂。

“谁要的辣酱面？”从厨房里走

出来个师傅喊道。“我我我！”顾客

连忙迎上。“辣酱卖完了，辣肉行不

行？”“行！”像朋友般一句招呼的

事。 穿着黑 T恤的小李独自一人

来吃饭，点了满满一大盘菜饭，送

一碗黄豆骨头汤，只要十二元，吃

得热火朝天。

学生模样的小李其实是个上

班族，也是这里的熟客。“我以前在

附近上学，这家店又好吃又经济实

惠，所以经常在这里吃饭。今天是

到附近工作，就又来这里吃了。”

老兵退伍的孙师傅则更 “豪

迈”。他点了一碗炸酱面，一份牛肉

汤，就站在店外的人行道上，怼着锅

台吃。“这家店开了几年，我就吃了

几年，我以前就住在附近！”

很快，一锅生煎就卖完了。面点

师开始把一个个圆溜“白胖”的生

生煎摆入锅中，摆满一锅是 80 几

个，只有 8分钟，这些生煎就能由生

变熟，皮香底脆地出锅了。

在“舒蔡记”，每天差不多能卖

出 50锅这样的生煎。

“我们的长处就是保留了上海

的老味道。”“舒蔡记”老板娘蔡阿

姨说。在上海这样美食荟萃的国际

大都市中，众多传统美食也由现代

流水生产线的介入而变得口味统

一、批量生产。而这家偏安一隅的小

店，却静止了时光，在漫长的岁月翩

迁中保留住了舌尖上的“老味道”。

“舒蔡记”的生煎是一绝，早在

上世纪 80年代就在黄浦区出了名。

蔡阿姨与舒师傅也是因生煎结

缘，走到了一起。蔡阿姨 16岁的时

候入了面点一行，学做生煎。她记

得，当时做生煎的人还不是很多，生

煎也仅卖 1 毛钱 1 两，她一个月的

工资只有 15元。

不过，很快学出师的蔡阿姨变

成了做生煎的行家里手，开始了她

的加薪之路，有个体户聘请她去做

生煎，工资一个月给到 200多元。

蔡阿姨做生煎的名声，也传到

了当时在汕头路附近摆生煎摊的舒

师傅的耳中。于是舒师傅决定把这

个人才“挖”过来，他给蔡阿姨开的

价更高：一个月 260 元。

就这样，蔡阿姨来到了舒师傅

的摊上。他们把这个生煎摊做得远

近闻名，周围居民每天都在生煎摊

前大排长队，没有半小时吃不着。

生意红火到许多托关系来 “走后

门”———认识谁谁谁，能否不排队？

蔡阿姨和舒师傅商量了下，还是不

行，必须排队，所有顾客一视同仁。

在这排队的人群中，不仅有普

通顾客，还有同行。“有一家专门做

生煎的老字号的师傅也来吃呢。”

他们做的生煎，从外形来看，

不大不小、不胖不瘦、不美不丑，但

一口咬下去却特别鲜，汤料清口，

味道浓郁。蔡阿姨说，其中配料的

肉酱是秘方，而面皮的诀窍则是发

面的时候发得小一些，否则容易吸

掉汤汁。

后来，蔡阿姨和舒先生就走到

了一起，这也是“舒蔡记”名字的来

历。到了上世纪 90年代，街道里不

让再摆摊了，“舒蔡记”也到了要落

地生根的时候。

1996 年的时候，“舒蔡记”先

在陕西路、南昌路附近租了个店

面。那时候蔡阿姨每每上街，那些

熟客总会认出她来，问：“你们怎么

不做啦？”思来想去，蔡阿姨觉得，

还是不能离开他们原先做生意的

那片儿：不仅对地方有感情，对人

也有感情。于是，他们在云南中路

租下了如今这个店面，这一经营就

是二十年出头。

可以说，“舒蔡记”见证了人民

广场东侧这片区域的变迁。

“本来这附近都是居民区，来

吃的也都是附近的居民。后来居民

区陆续拆迁，居民越来越少了，差

不多到了 2010 年前后，居民都走

完了，我们的顾客也都变成上班族

和行人游客了。”蔡阿姨说。

如今，轮到“舒蔡记”所在的门

面，面临拆迁了。这家口碑特色生煎

店何去何从，蔡阿姨还在考虑。

有些吃客知道，“舒蔡记”在上

海不止一家店。今年年初，为了规避

云南中路老店可能拆迁的风险，蔡

阿姨在浙江中路又新开了一家店，

如今，舒师傅负责老店，蔡阿姨则管

着浙江中路的店。四川中路的那家，

是蔡阿姨的弟弟在经营。三家店所

用的肉酱馅料，都是统一调配，确保

生煎口味一致。

浙江中路的店生意也不错，可

是蔡阿姨觉得店面有点小。“万一

云南中路拆迁了，那里能应急，可如

果能在老店附近找到店面，还是希

望在那里找，毕竟不想离开熟客。”

曾经，也有人看中了“舒蔡记”

的手艺，找上门来想帮“舒蔡记”做

大，当时沪上并没有成规模的生煎连

锁店。蔡阿姨怀着小本经营的想法，

怕店面一多，会模糊掉“舒蔡记”原

本的口味。回过头来想想，或许是错

失过商业良机，可“舒蔡记”毕竟也

在现代餐饮的激烈竞争中，质朴而顽

强地存活了下来。那些为了“网红美

食”排上几小时队的年轻人或许不

知道，他们路过的一家街边不起眼的

生煎店里，藏着并不亚于任何“网

红”的美味。

但是那些熟客们都知道。在这

里，普通话、上海话和五湖四海的方

言都在小小的厅堂里汇聚，盛着鲜

肉生煎、香菇咸肉菜饭、咖喱牛肉

汤、葱油拌面、小馄饨、雪菜肉丝面

等各式熟悉美味的盘碗周转腾挪。

如果哪天你的肠胃怀念起上个

世纪的上海小吃，请记得这家叫做

“舒蔡记”的生煎店。
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晨报记者 徐妍斐

这些年的上海，“上年纪”的小店

越来越“有味道”，新加入的“成员”也

不断带来惊喜。在上海市商务委支持

下， 新闻晨报·周到记者将带大家走

近小店、体验小店，深入感受在魔都

“逛马路”的别样魅力。

“舒蔡记”，一家来自美团点评推

荐的特色小吃店，位于云南中路靠近

汕头路，至今已开了二十多年。 大众

点评网友在评论中称赞这家店为“老

字号中的战斗机”， 这里的生煎馒头

皮薄、肉香、汁水充盈，一两吃下肚，

不油不腻，再搭配一碗牛肉丰富的牛

肉汤， 不到 20元就吃到了一顿美味

午餐。 没有精美时尚的店堂设计，舒

蔡记云南中路老店依然保持着上世

纪街边小吃店的风格， 但过硬的、受

顾客们称道的口味，是它能长久经营

的秘诀。 街边不起眼的“舒蔡记”生煎店里，藏着上海的老味道。 晨报记者/吴正彬


