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“爱美是女人的天性，减肥则是

女人终生奋斗的事业。”我对这句话

极其认同。在没有建立正确的美学

观、饮食观和健康观时，减肥看上去

更像是个自我催眠的口号，“边吃边

减，不吃不减，吃完再减”，足以概括

我华而不实的减肥生涯。越来越胖

成为必然，始料不及的是，压垮我的

“最后一根稻草”，终于如约而至。

脂肪过度蓄积导致肥胖，需入院

调理。周身检查后，看到检查结果的

我一阵错愕，体重超标、三围尺寸偏

离正常轨道，血脂偏高、轻度脂肪肝

……听着医生惴惴不安的释疑和对

潜在危险病症的分析，我心里像是打

翻了五味调料瓶，酸甜苦辣咸一起涌

上心头。不自觉中，肥胖已经影响到

了身体健康，该怎么办？减肥必须提

上日程！

俗话说，病急乱投医。在没有健

康减肥的概念时，我错误地以为，只

要能够少吃，甚至不吃，就是最佳减

肥办法。于是，开始了减肥的至暗时

光：每天只吃苹果香蕉，喝热水……

果然，没到三天，身体就快撑不住了，

极度的饥饿感袭来，全身乏力，冒冷

汗，掉头发，脾气大。又过了两天，开

始头晕目眩，记忆力减退，做事情丢

三落四。在第六天时，实在是扛不住

难熬的饥饿感和身体的不适感，我吃

了人生中最美味的一口包子，之后便

一发不可收拾，包子、面条、排骨……

一股脑地往嘴里塞，直到腹饱为止。

结果不言而喻，不争气的第一阶段减

肥，郑重宣告失败。

在汲取了首次惨痛减肥的教训

后，我开始有意识地收集健康信息，

确定了科学饮食、适度运动与自律的

减肥方案。是啊，就算不相信自己，

还能不信专家们的建议吗？

为了学会吃，我在网上购回了两

本轻食秘籍，按照书上的菜谱，将含

糖高的精米精面换成含糖较低的玉

米、五色糙米等优质碳水。蔬菜则选

取番茄、西兰花、黄瓜、冬瓜等解表利

尿、热量低的蔬菜。蛋白质主要摄取

鸡蛋、牛肉、虾肉、鱼肉、鸡胸肉等脂

肪含量更低肉类。烹调也换成了清

蒸、白灼、凉拌等方式。其实，就是将

饮食调整到低脂低卡低糖低盐的状

态。明白了这个道理，我的一日三餐

便可以搭配自己喜爱的食材了。说

句实话，饥饿感依然如影随形，但食

物已经足以满足一天所摄入的营养

和能量消耗。为了勉励自己，我一遍

遍地默念名言“天降大任于斯人也，

必先苦其心志，饿其体肤，空乏其身

……”慢慢地，身体起了变化，饥饿感

不再严重，身体轻盈。这无疑是个良

好开端。

运动是减肥的第二方式。我的肥

胖很大程度上与自己好静不爱动有

关。为了让减肥有效率，在健康饮食

之余，我开始适度地跑步锻炼。一开

始跑得较快，认为速度越快消耗的卡

路里越多，但是跑步一周后，体重并没

有达到预期目标。后来，在专业健身

教练的指导下，明白了跑步减肥的目

的是要进行适度的有氧锻炼，减少体

内脂肪，加速脂肪燃烧，所以必须慢

跑，而不是快跑。剧烈的快跑不仅不

能燃烧脂肪，反而加速体内糖原的耗

尽，出现运动性低血糖以及运动能力

降低等症状。以减肥为目的跑步，每

天时间不应少于20分钟。此外，在匀

速跑步的同时，每周要进行一次间歇

跑，就是以较快速度奔跑一段较短的

距离，然后停下休息，待体力恢复后，

再继续以同样的方式循环慢跑几

组。一般一次间歇跑训练不超过5分
钟，可根据身体状况做适当调整。这

种训练方式，会让身体处于一定的氧

气透支状态，能提高身体的无氧能

力，有很好的燃脂效果。经过一段时

间的慢跑运动，我适应了锻炼的强

度，气息比之前顺畅，疲劳感及肌肉酸

痛感也随之减轻，渐入佳境状态。

自律是减肥的必要条件。在减

肥的道路上任何科学的方法都必须

靠自律来实现。例如科学的、定时

定量的一日三餐，规律而长期的跑

步锻炼，合理的休息时间。减肥路

上有太多的阻力，但自律的习惯一

旦养成，就会发现任何阻碍达标的

行为都会被漠视，一切无法战胜的

困难都可以迎刃而解。自律是成功

的先决条件。

对于一个致力于长期持久型瘦

身的人，减肥就像是执念，拼的是耐

力、行动力和自觉性，身体和大脑随

时处于警戒状态，为身体建立一道坚

固的屏障，自觉消化一切有利于减肥

的行为，同时也抵挡增肥的不利因

素。在健身房经常可以看到一些热

爱健身的朋友，他们肌肉紧实、面色

红润、精力旺盛、活力满满，恣意挥洒

的汗水不但带走脂肪和热量，还由内

到外都散发出一种自信积极的魅力，

因长期锻炼而练出的优美曲线和健

康漂亮的肤色，使人体之美达到极

致。美，应是积极的、健康的、有活力

的美！

通过亲身实践，体重开始趋于稳

定，并且毫无悬念地持续向下减轻。

虽然每天有些微的体重变化，但这一

切都让我自信，减肥正朝着又好又快

的方向发展。从单纯追求身材之美

到注重健康之美，我的减肥之路走得

坎坷，又义无反顾。目前仍有二十斤

的多余脂肪在体内亟待消耗，所以不

能说是个成功的减肥案例，但健康的

观念却已深入我心。

现在，减肥于我而言，已不仅仅

是苗条的身材和优美的体态，它更多

是一种责任，是一种关爱。“自爱自

律、适度节制、适当运动、长期坚持”

是我努力遵守并且实践的座右铭。

希望每一个跋涉在减肥路上的

伙伴都能够矫正错误观念，树立信

心，坚守自我，那么瘦身成功也就指

日可待了。

□□ 张君燕

步步生莲

南朝齐东昏侯有一个叫“潘

妃”的妃子，格外受东昏侯宠

幸。某次宫殿失火后，东昏侯下

令重建，特意为潘妃建了神仙、

永寿、玉寿三座宫殿，都“匝饰以

金碧”。而且又用金子贴地凿成

莲花的形状。潘妃脚小，步态轻

盈优美，走在贴有金莲的地上，

娇羞妩媚，令人赏心悦目。东昏

侯忍不住称赞：“此步步生莲华

（花）也。”

美丽的女子，加上美妙的步

伐，实在是妙不可言。在生活

中，若有幸偶遇此种情形，大概

要目不转睛，还要回头目送其离

开，才肯罢休。这样的美，可遇

不可求。

朋友会心笑曰，爱美之心人

皆有之，然余见过美之更甚者。

朋友拿出照片示之，上面的女子

自信沉稳、落落大方，美则美矣，

但实在看不出何处“更甚”。

朋友解释说，该女子看似纤

细柔弱，实则力量强大。她的起

点不高，但一直在努力拼搏，一路

走来，取得了诸多成绩，也留下了

一串坚实的脚印。更为宝贵的

是，从开始到现在，她始终在尽其

所能帮助身边那些需要帮助的

人。她是很多孤寡老人的“亲闺

女”，也是许多孤儿的“好妈妈”。

能力微弱的时候，她就给他们送

一餐饭、买一个书包，待到能力足

够的时候，她就为他们搭建了一

个温暖的家。她所到之处，留下

一路馨香，一路欢歌。

“这不就是步步生莲吗？看

到她，我就会情不自禁地想到这

四个字。没有什么词更贴切、更

合适。”朋友感叹道。

我恍然大悟，连连点头。有

些美是外在的，有些美是内在的，

而真正的美在其神，而不在其形。

突然想起在书上看到的一个

小知识。非洲象体重达 6000千
克，自然与轻盈、飘逸毫无关系。

它们走路时，每一脚下去都会踩

出一个30厘米深的小水坑，这些

小水坑会积蓄落叶等有机物，使

得很多微生物和无脊椎动物在小

坑里安家。可以说，大象每走一

步，都会让别的小生命从此拥有

一个家。如此说来，非洲象也算

是“步步生莲”了吧。

□□ 钟 娴

生命的温度

我常不期然地遇上一个拾荒的小

矮人。他穿着一双破球鞋，背着一个

蛇皮袋，从我家门前经过。由于他的

身材异常矮小，身子佝偻如弯弓，人们

都叫他矮佬。他听见了也不恼，笑眯

眯地应一声，声音亮亮的。

矮佬的母亲，准确地说是他的养

母，那个叫水香的女人，有过幸福的家

庭。一场车祸，却让她的丈夫和儿子

早早离她而去。望着支离破碎的家，

水香万念俱灰，几次动了聊一聊的念

头。直到回家途中，见到被遗弃在路

边还是个婴儿的矮佬。水香抱起小婴

儿，左右打探一番，见无人认领，便宝

贝似的把婴儿抱了回去。

然而，水香不曾欢喜几日，又跌进

了不见光亮的黑窟窿里。她发现，这

个孩子生长缓慢。当和他同龄的孩子

个个像春天的翠竹，噌噌长时，他却迟

迟不见长个。

水香焦急地把矮佬送去医院，医

生检查后告知，孩子患有侏儒症。旁

人劝她，当作没捡着呗。水香却不依，

明知他有缺陷，仍把他捧在手心里小

心呵护。

那些年，水香四处做小工维持她

和矮佬的生活。她像男人一样扛水

泥、挑石浆……收工后，水香还会就

着橘色的灯光做一些手工活补贴家

用。在她的拉扯下，矮佬终于长大成

人了。水香也成了一个双鬓染霜的

老妇。矮佬不再让水香出去做苦力，

生活的担子都落在了矮佬身上。但

腰弯背驼的矮佬委实找不到合适的

工作，于是他开始拾荒。这一拾，就

是几十年。

每日黄昏，水香都会做好菜等矮

佬回来。有时是一盘炒青菜，有时是

一盘拌豆腐。若矮佬迟迟未回，水香

就会步履蹒跚地走到路口张望。旁人

见了笑问：“又在等矮佬啊？”水香半眯

着眼笑微微地答：“是哩。”当矮佬背着

鼓鼓的蛇皮袋出现时，水香竟像孩童

般兴奋。回到家后，他们一起解开蛇

皮袋口的扎绳，分拣荒货。水香负责

整理矿泉水瓶、易拉罐之类的，矮佬负

责整理纸盒之类的。

矮佬对自己很抠，对水香却慷

慨。逢年过节，矮佬都会给水香添置

新衣。水香喜欢吃簸箕粄，他时不时

会买些给水香解馋。他们住的地方原

先是某厂的宿舍，很有些年代了，白石

灰抹的墙，早已斑驳不堪。蚊子多，蜘

蛛网也多。矮佬特意请人帮水香的房

间安了纱窗。

他做的，远不止这些。有一回，水

香生了重病，起不了床。矮佬替水香

抓了药，守在床前，不休不眠地照顾。

见病情未有好转，矮佬不知打哪儿找

来一辆手推车，一步一滑地把水香拖

了去诊所。

那样的画面，让人觉得暖，似冬日

正午的阳光。在这样的暖里头，有爱，

有担当。你把我抚养长大，我陪你慢

慢变老。你对我不离不弃，我愿尽我

所能回报这份恩情。

这对低到尘埃的半路母子，在

人世的坚硬和冰冷中，活出了生命

的温度。

■■ 邱名广

耳顺之年

没受过我的伤

别质疑我的痛

安慰不是药，水

咽不下卡在喉管的那口气

因为它无中生有

日子，我学会了删繁就简

人心向善老是让我入套

那些把算计当聪明

风光和得意是虚妄肮脏的

时间会让你言行毕露

看到流年花开花落

我把生活过得比较潦草

反正在地里刨食

秋天一场场雨过后，明晨

老公鸡一打鸣，我就醒来了

天涯诗海

去瓦库 50号店，我确认第一眼

是先看见瓦的，并被季节的风拉了

一下旗袍的衣角。

再近些，是一摞又一摞的瓦蓝，

错落有致地围成半个回字形的开放

式院落。“瓦库”二字远看是站在瓦的

肩膀上，近看是被一群瓦簇拥着，一

对初恋男女坐在一摞瓦旁边私语。

众多的瓦，我独爱那一抹瓦蓝，

也唯有瓦蓝是因瓦而得名。它让人

想起屋瓦下的一抹“天青色等烟雨”

的诗情画意，想起儿时瓦蓝瓦蓝的

天空，想起祖母太昊陵上香时篮子

上盖的那一块蓝底白花的布。想起

喜鹊看见一抹瓦蓝便在村庄住了下

来，如今村庄没有了瓦蓝瓦蓝的屋

檐，喜鹊该怎样安家呢？

想起秦砖和汉瓦的美，会想起

村庄，想起和着泥巴一起玩耍的小

伙伴，感觉人和瓦是连着襟的一家

子。记事起，家里是刚盖起的四间

砖瓦房，是泥巴牵手一片瓦交给另

一片瓦，一块砖叠加另一块砖的。

“咱是土里刨食的人”是父辈们

挂在嘴边最接地气的话语。父亲和

先人长眠于此，和这片土地终融为

一体，承载季节轮回的生生不息。

土又以另一种方式变成瓦和砖，护

佑着时代更迭的人间烟火。

又一年秋收，看见儿时的自己就

着月亮在院子里择花生，抬头看屋顶

整齐的瓦，总感觉它们是等待检阅的

部队，英姿飒爽，而又无畏风雨的军

人；似鸿雁在天上，对对排成排，目光

掠过翅膀飞向远方；又像母亲手上的

血管，纹理筋骨凹凸，温暖而质感，暖

了一个贫瘠的童年时代，暖了屋瓦下

的烟火人家的欢声笑语。

一棵歪脖树的部分枝叶沿着屋

顶生长，心中多少次燃起爬上屋顶

的小火苗，想站在瓦上旋转，再拔一

棵瓦花，向小伙伴们炫耀一下该多

好。然而“三天不打、上房揭瓦”的

训言在耳畔无端响起，凌驾于屋瓦

之上的想法被扼杀。我曾爬上村庄

最老的树，和树叶一起荡秋千；还曾

爬上张店小学的大门，乘着风翻过

墙，却始终没敢爬上房顶。

寒冬的雪落是无声的，早上推

门，白茫茫一片世界真干净。屋檐

下的瓦楞上挂着长长的冰凌，那是

童年最好吃的冰激凌，随手顺一个，

放进嘴里，那种冰凉冰凉的感觉，让

村庄打起精气神。

我的童年是孤独的，或者说生

性孤独。村庄是安静的，可以让人

屏住呼吸听自己的心跳。风起的日

子，是先从胡同里拐个弯，又从哪

一片屋瓦之上响起的笛声，空旷而

幽远，再听，又是萨克斯管弦里流

淌出来的金属声，声声悦耳。雨来

的时候，声振屋瓦，有时像少年敲

着架子鼓、唱着没烦恼的歌谣。是

高山流水觅知音。有时在大雨倾盆

的屋瓦下的地面，放一个瓷盆，雨

就奏起了交响乐，我不知道莫扎克

的音乐灵感是否来源于此，它以美

好安抚一颗躁动的心，让村里叫小

花的姑娘随着雨敲屋瓦的节奏，跳

一曲没编排的舞蹈。

你信不信，我的童年里是住着

一个乡村乐团的，瓦一定是知道的。

儿时，喜欢在老屋周围转悠、发

呆，回来就和父母说咱家新房时髦

的大片红瓦，比不上老屋的瓦蓝好

看。父母一定看不见童年抑或少年

眼里的瓦蓝。

有时，看着月亮消失在屋瓦的

另一面，会碎碎念叨，月亮去了哪

里？落下来的雨滴，仿佛瓦蓝来不

及擦拭的泪水。

忍不住想在这里停一停的。以

老茶馆为主题的黑白摄影作品长

廊，在旧时光里，在青砖黛瓦的小巷

深处，那种残垣断壁、曝光的胶片、

生活散漫的老茶客自由说唱的神

态，是树叶揺碎的一地阳光；是笑

声，是时光，是村庄老屋忍不住摔下

的零碎瓦片，一时竟不知身是客。

老茶馆的另一头，是寂寥，我愿

我就是寂寥。从老茶馆轻轻走过，

把青花瓷的盖碗茶，放在老茶客就

近的位置。

谁在一片屋瓦中，揉揉眼睁开

了眼。一株簇新的绿萝从玻璃杯里

伸着懒腰，踮起脚尖，扒着窗台，偷

看“小轩窗、正梳妆”。

此刻，我愿我是归人，一袭小碎

花旗袍，依一片瓦蓝瓦蓝的时光。

瓦蓝瓦蓝的时光
□□ 魏惠玲

家

乡

□
曾

洁

家乡的路程不

远，却等了整整一年

归期。渐渐近

了，乡情更浓更长

枫树红叶，又添

了一枝

吟唱月亮的皎

洁，不再感叹生活的

艰辛

远方的姐姐，又

在反复掐算我的归程

我像寒风飘雪，

在冬天里自由地纷飞

门前的灯盏，擦

拭得又明亮

深深的乡愁，变

得温暖起来

庭院的小燕子，

一声声的呢喃

唤醒了，对家乡

深深的思念

山 一 程 ，水 一

程。千帆阅尽

回家乡。是所有

跋涉中，最爱最美的

旅途

梦里的云彩，穿

越山山水水

轻轻落在花儿，

盛开的家园……

迎春花

在院子里。不知

道是什么温度

才把迎春花染得

如此彤红

花儿，或红或粉。

不像月季那样艳丽

有着一种质朴和

坚韧

喜欢，站在树下

凝眸

追逐迎春花的美丽

远远地望着迎春花

那一抹红，映入

我的眼眸

阳光，把我的影

子和迎春花

揉成一道漂亮的

彩虹

（
外
一

章
）

闲庭信步

电话那头

声音像一滴滴眼泪

敲打着我迷蒙的心

母亲的叮咛

凝聚成最美的诗

把我在寒夜里燃烧

我，成了归巢的鸟儿

她，早就为我铺就了暖窝

梦中的石桥上

已不再是稚幼的脚步

思念疯长

早已丈量出故乡的距离

归来时

母亲还在手握电话

■■ 杨亚爽

归 乡

▲瓦库一角 （图：惠子）

光阴故事有趣说说

是的，老屋已经很老了

经历了那么多风风雨雨

它还站着，始终没有倒下

北风吹来，老屋的窗户纸

早已被捅破，它已经没有

什么秘密可言了

离开老屋以后，我在县城

安家落户，但我不敢说

自己是城里人，因为我的

乡音

已经与老屋融为一体，我

的根

还是在那里，谁也挪不走

■■ 季 川

我家老屋
（外一首）

那年，冰冻三尺

我家门口的小河，自然就

成了一条结实的冰河

一条小河，可以柔软，也

可以坚强

那条冰河，让我记住了故

乡寒冷的模样

在一场大雪过后，一条小

河也有了思想

是的，河流本来就是大地

的一部分

它们相依为命，不离不弃

我知道，它最后还是会慢

慢融化，回归初心

只等春天，只等春天眼神

里那最温暖的一瞥

那年冰河
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