
刻在墓碑上的文字
在英国最古老的建筑物威斯敏斯特教堂

旁边!矗立着一块墓碑!上面刻着一段非常著

名的话"#当我年轻的时候! 我梦想改变这个

世界$当我成熟以后!我发现我不能够改变这

个世界!我将目光缩短了些!决定只改变我的

国家$当我进入暮年以后!我发现我不能够改

变我们的国家! 我的最后愿望仅仅是改变一

下我的家庭% 但是!这也不可能% 当我现在躺

在床上!行将就木时!我突然意识到"如果一

开始我仅仅去改变我自己!然后!我可能改变

我的家庭$在家人的帮助和鼓励下!我可能为

国家做一些事情$然后!谁知道呢& 我甚至可

能改变这个世界% ' 摘自!看世界"

长大就会了
小时候! 看着妈妈会

做饭!会织毛衣!年幼的我

十分羡慕!问道"#妈妈!我

什么时候能学会呀& '妈妈

笑了笑!说"#等你长大了!

自然就会了% '我心里就十

分盼望着长大%

后来!我上了小学!又

上中学 !大学 !研究生 !时

间很紧! 并且在家的日子

越来越短! 结果! 年近
!"

的我仍然什么都没学%

再后来!我有了自己的

家% 他倒是什么都会做% 有

一天!他回来得很晚!满脸

疲惫!一头扎进厨房% 那一

刻!我忽然有了一种很心疼

的感觉%于是!我跑进厨房!

第一次完整地看了做菜的

过程%后来!我学会了炒菜%

又一次! 我看到他母

亲给他织的毛衣袖子上的

线脱落了!我心里一动% 于

是又学会了织毛衣% 后来!

我什么都会了% 那时!再回

过头来!我才明白!什么叫

做长大% 所有处在爱中的

人们! 也必然经历了这个

过程% 摘自!新闻晚报"
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给西瓜磕头
盛夏!西瓜上市%每天上下班的

路上!在必经的路口!我总会遇见好

几拨卖西瓜的瓜农% 他们将农用三

轮车停在路口!敞开车厢!旁边放一

块简易的纸板! 上面用粉笔歪歪斜

斜地写着"#农场西瓜!每公斤
#

元!

包熟包甜!不甜不要钱% '为了证明

西瓜的品质! 有的瓜农还把西瓜切

成两半! 鲜红的瓜瓤似乎在咧着嘴

笑!在炽热的阳光下!把瓜农的期待

兑换成对幸福生活的召唤%

每天下午下班后! 我都要在小

区固定的瓜摊买一个瓜回家! 时间

长了!就和瓜农混熟了% 他告诉我!

他来自离城市四十多公里的乡下!

每天黄昏摘瓜! 凌晨
!

时开着农用

车往城里赶! 早饭也顾不上吃% 我

问"#你们起那么早干吗&'他说"#如

果晚了就进不了城了! 农用车在规

定时间之外不允许进城! 如果被交

警抓到了就要罚款%到了城市里!如

果不选择一个有利的地段就会被城

管人员发现!运气不好还要缴费%所

以!我们赶个早!和交警(城管打游

击(捉迷藏!就能省掉一笔不必要的

开支% 天气热!运气好!我们就能卖

个好价钱!如果连续下雨!西瓜就会

跌价!甚至烂掉% '

听了他的话! 我说"#你们确实

很辛苦!不容易啊% '他接着说"#这

不算什么!我问你个问题!你知道我

们种瓜收瓜要磕多少个头吗& '

我很吃惊! 问"#磕头& 给谁磕

头&'他回答"#当然是给土地和西瓜

了%每个瓜从下种到成熟要磕
!"

个

头"早春打西瓜钵子要跪!钵子下地

要跪!西瓜下种要跪!选苗要跪!盖

地要跪!除草要跪!清藤要跪!施肥

要跪!授粉要跪!防虫要跪!下雨刮

风了要跪!最后!瓜长大了自己舍不

得尝!跪着捧出地里!如果天气不好

卖不出去!恨不得跪下来% '

他一口气说了很多#跪'字!没

想到! 一个廉价的西瓜竟蕴含着这

么多艰辛%

在回家的路上!我想!这些向西

瓜磕头的人们! 把种西瓜当作一项

事业来对待! 而我看见许多城里人

浅薄地享用他们的汗水! 鄙夷地看

他们!为几毛钱和他们计较!有谁想

过他们为了不多的所得磕过多少

头%在享用美味的同时!我们要扪心

自问" 谁在为我们的一日三餐而不

断磕头&

摘自!杂文报"

谁的命运都能改变
在以色列! 一位行为学家在年

轻的乞丐中搞了一次施舍活动!施

舍物有
!

种 "

$%"

新谢克尔
&

约合

'""

美元
(

(一套西装和一盆以色列

蒲公英%施舍过程中!行为学家搞了

一个统计!统计结果是"近
)"*

的乞

丐要了
$""

新谢克尔! 近
'"*

的乞

丐要了西装! 只有百分之零点几的

乞丐要了蒲公英%

'"

年后!这位行为学家对当初

参加施舍活动的乞丐进行了跟踪调

查! 调查结果为" 要新谢克尔的乞

丐!至今基本仍为乞丐$要西装的乞

丐!大部分成了蓝领或白领$要蒲公

英的乞丐!全部成了富翁%针对令众

人迷惑的结果! 行为学家作出了如

下解释是"

要新谢克尔的乞丐!在拿钱时!

心里想到的收获!这种只想收获!不

想付出的人!只能永远是乞丐%

要西装的乞丐! 在拿西装时!心

中想到的是改变% 他们认为!只要改

变一下自己!哪怕是稍微改变一下自

己的形象! 就有可能改变自己的一

生% 他们正是通过这种不断的改变!

使自己由乞丐变成了蓝领或白领%

要蒲公英的乞丐! 在拿蒲公英

时!心中想到的是机遇% 他们知道!

得到的这种蒲公英! 不是一般的蒲

公英! 它原产于地中海东部的沙漠

中% 它不是按季节舒展自己的生命!

如果没有雨!它们一生一世都不会开

花!但是!只要有一场小雨!不论这场

雨多么小!也不论在什么时候落下!

它们都会抓住这难得的机遇! 迅速

推出自己的花朵! 并在雨水蒸发干

之前!做完受孕(结子(传播等所有的

事情% 以色列人常把它送给拥有智

慧的穷人!他们认为!这个世界上!穷

人和沙漠里的蒲公英一样! 发展自

己的机会极少极少! 但只要拥有蒲

公英一样的品格!在机会来临之际!

果断地抓住! 同样会成为一个富裕

和了不起的人% 摘自!青年文摘"

当好人爱上好人
在他们的绯闻传遍全公司(包

括五个分公司之前! 他突然辞职南

下%

'))$

年 !她大学刚毕业 !遇到

的第一个上司就是他! 这是福分还

是劫数& 他给过她太多!思路(朗朗

的笑声( 许多许多的口头禅! 比如

#让专业人做专业事'% 她给过他什

么& 说不清%

她只觉得自己年轻的生命像气

球!胀饱!轻盈!随时欲飞%她上班时

会突然站起!在他办公桌前走一遭!

小小的细高跟鞋踏出无限欣悦$她

加班加得很快乐! 下班都像生离死

别!难舍难分%晨会!他发言!她听得

全神贯注$轮到其他同事发言!她就

聚精会神看他的侧脸% 成语与成语

之间的微细差别!她全领会%

这就是全部了%他们没上过床%

她还小!过不了自己那一关%而对于

上司 ! 多年后她说 "#))他是好

人% '

也问过他"#你想过离婚吗& '

他轻轻抱一抱她"#我的孩子!

还小% '***那一年! 他的女儿!七

岁%

这段感情随时变质!她是火柴!

在渴盼天雷地火的毁灭% 就在这关

口!他走了% 等她听说!他的办公桌

已经清干净了! 连一张废纸片都没

留%她永远记得那一刻周身的乏力!

如果不是为了保持形象! 她想她会

在写字间放声大哭%

她想问他"你为什么要走&替他

回答"为了你好!也为我自己% 在盛

放之前!毅然把花束连根拔起!也就

阻止了一切可能的凋零%

他们后来还有联系! 一年通一

两次电话那种%他一直混得不错!该

升职的时候升职! 该移民的时候移

民!送女儿去英国读书!又送妻子去

瑞士拿学位***妻子从此滞留不

归!若干时日后!寄回离婚申请!理

由是"早就过不下去了%

如果她曾经有恨!就是那一刹"

你不要他!为什么你早不放手&又暗

笑自己的荒谬%她老早知道"成年人

的结婚(离婚(同居(分手!都不过是

权衡利弊(深思熟虑!与爱不爱(要

不要!无关%

该回流的时候!他回流中国!托

她帮忙置产 !

+""

万交到她手里 "

#只要你喜欢% '她假装听不出这背

后的隐喻%

从看楼盘(与开发商谈(交房到

装修!她一路跟到底!预算超了
,%

万!却是她至今最得意的投资%她轻

描淡写道"#现在的市值! 总在
-%%

万上下% '

那晚! 他们找一个清净的酒吧

坐坐!喝到差不多的时候!他问"#你

想过离婚吗& '

她遂也轻轻抱一抱他"#你当时

的理由!也是我眼下的理由%'此刻!

离他们初遇!已经十二年过去!她早

已完成结婚生子的全过程%

于是!继续喝酒!不用诉离觞%

他们当初不曾上床! 现在更加不会

上!不过是!醉笑陪公三万场%

如果要说完美或者永恒!大概!

这就是吧& 仰无愧于天! 俯不怍于

地! 最严苛的道德义士都对他们点

头称是!只是她的心!为什么!疼得

像有一个顽童! 在一片一片揪它下

来&

他是好人!她也是!于是!注定

了!这是一场#好'的恋情% 而她!怎

么能说!她不曾希望过!能对他!除

了#好人'之外!还有其他的评价%这

一生!她再也没有坏的机会%

摘自!新民晚报"

句号
在你的一生中!总有一天!会偶

尔遇到你从前的情人%

当他的声音! 他的名字在电话

那一端响起! 你觉得现在的生活像

大海落潮时的海港一样! 从眼前沥

沥退下%许多年前的日子!那些等他

时激动不安的心情! 还有他白色的

球鞋!自己的蓝色短裙!他被太阳晒

黄的额发! 自己那时用过的香水气

味!那些年轻的美好时光!一点一点

重现在你眼前%

你以为自己早就把它们忘记

了!可是没有!它们好好地睡在你的

心里!当他的声音重又出现!它们就

被唤醒! 就一个一个从记忆里站了

起来% 你的心却不再是葡萄一样光

滑易破的了!现在它更像一颗荔枝!

所有柔软的地方全被壳包起来了%

他在电话里含蓄地说! 想来看

看你% 你也想看看他% 他现在成了

你美好过去的象征!他身上!有你的

过去% 你不一定真想要看到他这个

人!他已与你几乎是陌生人了%你想

见他!是想偶尔有机会回到过去!回

到自己年轻的时候! 回到一颗心骄

傲而光洁的时候% 回到热烈地爱上

什么人的那时候% 那是让人怀念的

日子%

你们见了面% 他原来与街上的

普通男人没有太大的不同% 他怎么

是这样一个人!这么老!并没什么诗

意!也看不见雄心壮志%他就是一个

平淡的成年人%

你不知道!在他心里!也许和你

一样惊叹着! 原来你也不是一个少

年梦想过的仙女%

你们在对方的脸上! 发现自己

已经老了! 发现过去原来是那么遥

远的事! 发现自己竟亲手把对过去

的留恋和好感用见面的方式完全摧

毁%内心的激动和不宁!就这样平复

在失落里%

这样的见面让你明白! 有些人

最好再也不要见面! 让你在心里还

能留一点儿年轻时代的眼光和感想

吧% 只是有时候! 人总是领悟得太

晚!为这个#知道'!得付出代价%

摘自!青春潮"

简单运动治疗骨质疏松
骨质疏松是中老年人易患的

疾病!预防和治疗骨质疏松只需平

时注意锻炼就可取得好的效果%运

动可以促进新陈代谢和全身的血

液循环! 增强骨组织对所需营养(

特别是对钙质的吸收!从而有效提

高骨质的硬度和韧性%骨质疏松的

患者在进行体育锻炼时一定要注

意循序渐进!持之以恒!盲目进行

剧烈运动有可能会造成身体伤害%

患者可以选择下面
!

个简单

的动作进行锻炼"

'.

金鸡独立 "自然站立 !呼吸

自然!全身放松!两臂自然下垂!然

后提起一只脚!使身体的全部重量

落在一只脚上%也可靠着墙壁锻炼

这个动作!站不稳的时候就扶着墙

壁继续站%感到有一些累的时候休

息一会儿或者随便活动一下 !然

后!以同样的方式换另外一只脚继

续进行单脚站立的锻炼%

+.

踮脚跟 "自然站立 !全身放

松!两臂下垂!然后逐步将双脚脚

跟提起!使身体的全部重量落在两

只脚的脚尖上%感到有一些累的时

候双脚脚跟落地休息一会儿或者

随便活动一下!然后继续!每次
',

分钟%

!.

单脚跳"这是一个可以和做

游戏一样轻松愉快的锻炼方法!锻

炼起来非常方便!这个动作和金鸡

独立一样是用一只脚来承受身体

的全部重量!不一样的是用一只脚

着地!轻松(随便不停地跳着!能够

跳多久就跳多久!感到有一些累的

时候休息一会儿或者随便活动一

下!然后!以同样的方式换另外一

只脚继续进行单脚跳的锻炼%

对骨质疏松患者来说!上述
!

个动作每天累计锻炼的时间需
'

小时左右便可% 需要注意的是!每

天累计
'

小时最好分成
!/$

次来

锻炼!避免一次性锻炼运动量过大

的情况出现% 摘自!莫愁"

爱比屋檐低

都说她傻% 那时! 他与她已

经有了四个女儿! 她却主动放走

了他%

他是上海的大学生! 下放在

她所在的江心小岛! 她是岛上唯

一的高中生! 是村里小学的代课

老师兼扫盲班的老师% 他来了之

后 ! 经常帮她 ! 成了她的 #老

师'! 爱情就必不可免地发生了%

结婚后! 他成了村里第一个

钓鱼的人% 其实! 沿河的人家都

在河堤边架着渔网! 想吃鱼! 一

撒网就有了! 可是他总爱在河边!

执着一根鱼竿 % 她就看着他笑 !

由着他钓! 饭熟了也只低低地清

唤他! 生怕惊跑了他的鱼儿%

他被调回上海之前彻夜流着

泪! 她却无忧无虑的样子% 他记

得! 她是不打呼噜的%

他回到上海后! 情况不如想得

那样好! 他提出过接她们过去! 她

拒绝了! 说先让他照顾好自己%

后来! 他又结婚了% 自然先

与她离了婚 ! 女儿们也都跟着

她%

+"

多年一晃过去了! 女儿们

一个个从她身边飞走了% 她依然

独自一人! 沿河住着%

她不会钓鱼! 却喜欢在河边

坐着% 呆呆地盯着水! 那水里的

鱼虾快活地游着! 闹着! 慢慢地!

她也快活起来! 似乎明白了他为

什么那么喜欢钓鱼了%

别人都说她傻%

她是村里最俊俏的女子 ! 却

守着活寡% 他离开了再婚了! 她

却始终不肯再嫁% 最困难的时候

她卖过血! 和男人一样去建筑工

地抬过砖 ! 直到代课老师转正 !

她的日子才稍稍轻松一点! 可生

活已偷走了她的青春 ! 一点不

剩%

谁也没料到! 当她老了的时

候! 他却回来了%

送他回来的是他后来的儿

子% 儿子有些歉意地告诉她! 他

退休不久就开始迷糊了! 老年痴

呆% 他不认识儿子! 不记得自己

是谁% 可是! 他却记得她! 对着

后来妻子的遗像! 叫的却是她的

名字! 然后闹着要找她! 偷偷跑

出门! 不是邻居发现得及时! 可

能早就跑丢了%

他对着她傻笑! 很显然 ! 他

不认识面前满头银发的老太太 %

她叫他的名字! 他眼中闪过一丝

亮光% 他竟然也喊出了她的名字!

却依然傻傻的% 她知道! 他记忆

中的她! 不是现在的她%

她还是把他留下了%

她帮他剃去蓬乱的胡子 ! 她

带着他在村里散步! 告诉他哪些

是过去的朋友! 哪些人曾经帮助

过她和女儿! 叫他谢谢他们! 他

很顺从地笑着% 她陪他坐在河边!

看水边的芦苇摇曳! 看水中的鱼

儿嬉闹! 他会显得特别安静%

她牵着他的手在老屋中进进

出出! 老屋还是那么低矮! 他竟

然不用她提醒就像几十年前那样

把头低下来了% 她干涸了几十年

的心一下子浸润了! 多少年的眼

泪似乎一下子就涌了出来! 她想

把这个男人搂在怀里 ! 紧紧地 !

再也不分开%

奇迹般地! 他的举动越来越

像那个她熟悉的他% 没有药! 没

有医生! 有的是她对他的喁喁细

语和温柔体贴%

看着他对她依赖的神情 ! 看

着心目中一直强悍无比的她温柔

如水的样子! 女儿们知道! 这个

曾经给他们带来生命和伤害的爸

爸! 是母亲失而复得的爱情% 她

们咽下了本来想说的很多话! 只

是和母亲一起! 收拾着屋子! 然

后! 围坐在两个老人身旁! 享受

着迟到的完整的家的感觉%

女儿们明白了! 母亲坚守着

老屋! 那是在坚守自己的爱情啊+

摘自 !现代女报"

暖心洗脚水
刚结婚时!他没有钱!带着她

住在破旧的房子里%冬天房子里没

有暖气!房间冰冷!四处漏风%没几

日!她病了一场% 他守在她的病床

前!心疼得说不出话%她病好后!每

天晚上睡觉前!他会为她端来洗脚

水!热腾腾地冒着热气%然后!他拉

着她的脚!放在水里!洗着搓着!好

像洗得并不是脚!而是一件珍贵的

瓷器% 为她洗好擦干后!他再脱掉

袜子! 把脚放进已经凉了的水里!

说"#水可真热啊% '

后来!他们搬进新房子!房间

里有了暖气!天再冷!回到家里也

是暖暖的!家里有了热水器!每天

都可以洗澡! 就不必用热水暖脚

了%有一天!他病了!还是要出去应

酬%晚上!看到他疲惫的样子!她不

忍心! 端来一盆热气腾腾的洗脚

水% 他拗不过!只好把脚放在热水

里% 她为他洗着搓着!脚板上满是

硬硬的茧! 她的眼里渐渐潮湿!他

走过多少路!受过多少累!才给了

她这个温暖的家啊!她竟然从未为

他洗过一次脚%

她抬起头!他说"#原来!媳妇

给洗脚这么舒服啊% '他洗完!她学

着他当年的样子!脱了袜子!把脚

放在水中!发现水已经很凉了%

她的眼泪终于无法抑制 !以

后!每到周末睡觉前!她开始缠着

他给她洗脚! 还是按照以前的顺

序!由他先帮她洗%她知道!这是他

以自己的方式所给予她的爱!实实

在在的爱% 唯一改变的是!轮到他

洗脚时! 她会往盆里再加一些热

水%

摘自!新家庭"

多放枕头

杨昊毕业后! 在广州的一家宾

馆当服务员%

一天!杨昊打扫客房!发现床上

堆着被褥!还有一本书扔在

枕头旁% 这是一个两人间!

一张床上放着两个枕头%杨

昊估计客人喜欢睡觉前靠

着枕头看书%

他去了一趟客服部! 要来一个

新枕头!放在床上%

第二天!杨昊打扫屋子!客人笑

了笑!说"#枕头的事!谢谢你!没想

到你这么细心% '

#没什么!我在家里!也有靠着

枕头看书的习惯% '

客人住了十几天! 有时遇到杨

昊!聊上几句%

临走前!客人给杨昊一张名片!

说"#我是一家公司的经理! 要是你

愿意来 ! 随时可以跟我联

系% '

杨昊一开始有点发蒙 !

没想到机会来得这么快 %

他去那家公司考察一下 ! 各方面

都不错 !留了下来 % 不久 !他被提

升为经理助理%摘自!职场特洛伊"

金子与矿渣
安德鲁,卡内基曾经是美国最

富有的人%当他还是一个小孩子的

时候!他便从他的家乡苏格兰来到

了美国% 他干过各种各样的零工!

直到最终成为美国最大的钢铁制

造大王%那时候!曾经有
$!

个百万

富翁为他做事%要知道!在当时!百

万富翁可是非常罕见的%那个时候

的
'""

万美元至少相当于现在的

+"""

万美元%

一位记者问卡内基!你怎么会

雇
$!

个百万富翁为你工作& 卡内

基回答道!你应该记得!他们刚开

始为我工作的时候!并不是百万富

翁!他们成为百万富翁!是为我工

作的结果%

这位记者又接着问道"#那么!

你又是如何把这些人培养得对你

如此具有价值!以至于你甘愿付给

他们百万之巨的报酬呢& '

卡内基回答道!培养人才和挖

掘金矿的道理是完全一样的%当开

采金子的时候!每获得一盎司的金

子! 都要先去除几吨的矿渣和废

石!但是!人们进入矿区!并非为了

寻找矿渣!而是为了寻找金子%

这正是管理者看待员工的正

确方法%不要去寻找他们身上的缺

点(瑕疵和毛病!那不是我们的目

的% 我们是为了寻找金子!而非矿

渣$我们是为了寻找优点!而非短

处% 事实上!当我们执著地去寻找

人们身上更多的#金子'时!我们就

能发现更多的#金子'%

摘自!新晨报"


