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12 郑 风
ZHENGZHOU DAILY

当然，“温和活动”的好处不仅体
现在女性的生理问题上，更给女性的
全身器官带来不一样的改变。活动多
的女性骨质密度更好，承受压力的能
力比较强，这样也避免了中年女性常
出现的骨质疏松问题。

走掉您的中年之忧
据我们了解，40岁以上健身的人

越来越多，应该说是件好事，可不见
得完全有益。

在医院我碰见这样一位中年女性，
坐在候诊大厅里“哎哟、哎哟”地哼
哼，通过交流才知道，原来是她们家小
区新运来一批健身器材，她觉得腰不舒
服，一想不是免费健身吗，于是来劲
了，又是跑步，又是踩在踏板上转的，
不小心就把腰给闪了。上诊疗台一检
查，哟，腰椎间盘突出。如果您正是这
个四十出头、五十刚到的岁数，我们必
须得提醒您：想活动，悠着点。

那么，我们应该选择怎样的健身活
动呢？对中年人来说，既要有适当的锻炼，
又要拒绝过量的运动。适当的体育锻炼可
增强体质，有益身心健康。而
过量的运动则使热能大量
消耗，乳酸等代谢物在血液
中堆积，同时还将造成心律
不齐，影响肝脏功能，导致筋
骨和肌肉酸软，出现适得其
反的效果。

对中年朋友来说，即
使别人花一个小时能走
完的 6000 步您得两个小
时走完，但是若能每日坚
持，您便能找回身体的抵
抗力，远离慢性病。

45岁以上的中年人，合适的有氧
运动主要包括拖地板、打球、跳绳、登
楼、慢跑、爬山或者游泳。这些运动比
较舒缓，不会对身体造成伤害。

这些运动一般在 30分钟后才开
始消耗脂肪，因此我们每次锻炼的时
间不应少于 40分钟。持之以恒，也能
收到强身健体的效果。

夕阳依旧似朝阳
周末，去了一趟朋友家，看到夫

妻俩特别勤快，把家里事情收拾得一
干二净。朋友说，明天要上班，得赶紧
把家里杂事做完，别让老妈累着了。
孩子够孝顺，但是我的心里却开始琢
磨，您说，这老年人一闲下来，该做什
么呢，不得闷出病来吗？

有一句话说：“再健康的老人，也
是老人。”此话说得非常有道理。如果
老年人总是在晚辈的关爱或自己疏
忽下忘记做日常的活动，很有可能在
未来的几年想“动”都晚了。

那么，老年朋友适合什么样的运
动呢？

美国专家做了这样一项研究：平
均 65 岁的老人，经过半年走路运动
后，集中注意力测试成绩提高 11％，

明显减少走神、遗忘等大脑功能衰退
现象，由此可见，步行这种方法最简
单也最有效果。可见，步行就是让老
年朋友健康的良策。

我们提倡让老年人走路，因为路
上的行走，将有可能浏览风景，包括
遭遇突然发生的各类事，这将大量调
动老年人的神经，刺激大脑分泌有利
于脑细胞生长的“营养”，同时大腿有
力走路的肌肉活动，更将大量的氧气
源源不断地运输到人体脑部，更有利
保持大脑的年轻。所以说，且一定要
到户外去，这样才能达到效果。

同时，仅仅步行还不够，还必须
达到6000步的量，才能有效预防老年
痴呆症。我们对71～93岁的退休男性
进行跟踪调查，结果发现，那些每天
走路少于 2000 步的老人与每天走路
超过6000步的老人相比，患老年痴呆
症的风险增加了 80％。也就是说，如
果每天走路两个小时，至少能推迟老
年痴呆症的发生时间达6～8年时间，
而这6～8年用来享受晚年时光，对老

年人来说不异于一件人
生大事。

需要提醒的是，老
年人上了年纪，行走不
便，很容易在路上出状
况。所以地点最好选择
在家附近，三两个老人
同行或让晚辈“陪走”。
如果能坚持下去，那么，
两代人，甚至三代人在
享受天伦之乐的同时，
便能一起将健康走路进
行到底了！

老年健身注意啥
身体检查要全面
老年人应定期体检，如量体重、

测血压、验小便、心电图等，不仅能发
现疾病及早治疗，还能做到心中有
数，为合理选择运动项目和适宜的运
动量提供依据。

运动前后测脉搏
运动前后，应测量脉搏变化，必

要时还可记录血压变化，可进行自我
监测。

循序渐进做锻炼
每次运动前，要注意进行准备活

动，缓慢开始。同时，给自己设定的运
动量要逐渐增加，由小到大。如果运
动过程中出现头晕不适，甚至心悸、
心绞痛时，应减少运动量或停止运
动，不要勉强。

活动地点需选好
尽量选择空气清新、场地宽敞、

设施齐全、锻炼氛围好的场所进行活
动。

被动活动也有益
因病卧床或不便行走的老人，每

天被动地活动肢体，如进行按
摩、推拿等，这也是很必要的。

不过说到胖，Cat 还真是刺到我
的痛处。我一向自诩天生丽质，百吃
不肥。最近却莫名其妙地胖了好几
斤，长这么大头一次体重突破了两位
数。

但是体是胖了，心却没有宽。也
许是工作压力越来越大的缘故吧。

开年后，我案头的 File（文件）夹
开始嗖嗖地往上加，业务量腾地加大
了许多。丽莎又总把一些份额大或者
是好做的单子分给那对孖宝 Twins，
然后把难啃的单子分给我，美其名曰
能者多劳。

我知道她心中明显对我有所顾
忌，尽管我这组去年的业绩令她这个
部门经理捞到了不少的油水，乐得她
年终那些日子天天合不拢嘴的，但她
既想让我多给她赚钱，大概又怕我兵
强马壮，不好控制。尤其在对待妮可
的问题上她对我很有意见，认为我的
态度太中立，一直没给到她想要的那
种绝对的服从和忠心。

第十八章
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又是温暖潮湿的
梅雨季节。这个周六下
午，我和Cat在美容院做
完护理，她把我送到沿
江路 1920 CAFE，就和
波波约会去了。

还没到饭点，餐厅
里客人很少，我找了个
窗边的位子坐下等罗杰
来。他最近在做一个日
本的旅游专题，有些资
料想让我给他翻译一
下，便约在这里边吃边
谈。

当时正值夕阳西下，举目望去，
马路对面的珠江水波光粼粼，观光渡
轮往来如织，恰似白居易笔下的“一道
残阳铺水中，半江瑟瑟半江红”。

这样的景色令我心情大好。
就在这个时候，喧哗突起，一个

女人尖锐的哭喊声惊天动地。
马路对面一片混乱，人群脚步叠

杂。餐厅里很多侍应冲了出去，我不
由自主地站起来，跟了出去。

空气中有浓稠的腥气蔓延，我遥
遥看见被打捞起的绵软的小小躯体，
脚上一双灰白的球鞋。

有人捂嘴冲到我身边作呕，脸色
青灰，犹自颤抖。

救护车很快便呼啸而来，驱散着
围观人群，现场马上被封锁清理。

有匆匆离去的路人自言自语，是
个溺水的小男孩，救得太晚了，没呼吸
了。

世界突然安静，对面凌乱骚动的
景象刹那闪回以前。

灰色天空，杂草错芜，那个纤瘦
的少女容颜苍白。

她的脚边不远处，是裸露在帆布

之外毫无生气的青白手腕，以及整个
画面中唯一鲜红的古朴镯子。

“小鱼？”
身后有人轻声唤我。
我回头，罗杰伸出双手，坚定而

迅速地将我拉离。
“我是不是整个场景里最镇定自

若的人？”
我听见自己的声音艰难淡漠，鼻

腔气息翻涌。
罗杰忧虑地看着我，眼神明暗交

错，有一闪而逝的怜惜恐惧。
“想哭就哭出来，别忍着。”
他轻声说着，扭开头不看我，只

是轻轻把我的头按在他怀里。
02

目睹了江边的溺水一幕后，晚饭
自然无法继续，罗杰便开车送我回家。

他一直送到家门口，没有立刻离
去，反而吞吞吐吐，欲言又止。我何曾
见过一向洒脱的他有此般模样，不禁
奇怪地看着他，示意他有话便说。

罗杰迟疑了几下，终于正视我的
双眼，语气缓慢：“小鱼，
有件事情我一直犹豫要
不要告诉你，虽然你有权
利知道，我又怕……”

他顿了一下，吸了
口气：“这些年来，我知道
你一直没有真正放下。”

心脏一点点收缩，
我猜到他说的事情会与
谁有关了。

“莫然，他，他结婚
了，是上两月的事情。不
出意外，年底小孩就要出
生了。”

我看着他，半晌没有说话。
见我没有反应，罗杰忧心地急急

补了一句：“你看，没有什么是放不下
的。大家都有权利重新开始，过新的
生活，没有人需要为一个命运的错误
而赔上一辈子。你也是。”

我脑子里一片空白，没有忧伤，
没有愤怒，反而是看到罗杰一脸紧张
的样子，突然觉得有点好笑。

我冲他咧了咧嘴，不知道自己笑
得有多难看：“嗯，结婚是好事啊，你要
替我祝福他。”

赶走了罗杰后，我没开灯，一个
人坐在黑暗里，脑子里风一样跑过许
多往事。

莫然终于有了他的孩子，一个本
来很早就该出生的孩子。

我记得，最后一次见他，是在子
昕的追悼会上。彼此沉默，没有表情，
没有对望。瞻仰遗容的时候，我犹豫
着不敢向前，只能远远地凝视子昕安
详的表情。雪白的裙子让她看起来像
一位沉浸在甜梦里的天使，她双手合
拢放在平坦的小腹上，仿佛
护卫着那个再没有机会来到
人世的小小生命。

连连 载载
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新中国成立前，郑州的
老坟岗曾是三教九流的集纳
地，也是小商贩云集的商业
区。到处是席棚和矮屋，没
有一条正规的街道。新中国
成立后，市政建设修筑了几
条以革命词句命名的路和街。

民主路：北起西太康路，南到解放
路，长500多米，现宽30多米。新中国
成立前，这片荒沙岗上，遍布着土坟，
是回民义地，俗称老坟岗。抗日战争
胜利后，老坟岗小商品生意红红火火，
固定商户达到500多家，形成市场，名
为“国民市场”。新中国成立初，在这
里做小生意的商贩开始集资，从南向
北盖房，并向西扩展，遂将“国民市场”

更名为“益民市场”。1953年，城建局
在这里修筑了一条南北走向的柏油
路。经街政府干部会同群众代表商
议：取新中国成立后，劳动人民成为社
会的主人，享受着民主和自由之意，将
这条新兴的路命名叫民主路。并随着
这一地片的发展和人口的增多派生出
民主一街、二街、三街。“文化大革命”中
将民主路改叫移风路，移风一街、二
街、三街。1983年5月，市政府批准恢

复原名，沿用至今。
自由路：东起二七路，西

至铭功路，长615米，宽7米。
1953年，东西走向盖房成路
后，街政府会同群众代表商议
取名叫自由路，并派生出自由

一街、自由二街。“文化大革命”中，将这
一片改叫易俗路。1983年5月，市政
府批准恢复原名至今。

除此之外，新命名的还有益民东
街、西街、南街、北街、西联合街和北游
艺市场、南游艺市场等。

今天的老坟岗，除保留着民主路、
自由路两条主要道路外，因其紧邻二
七商圈，两侧弯弯曲曲的小街巷已在
旧城改造建设中消失。

一部剖析瓮安“6·28”事
件的深层次原因、探索新形势
下如何处置群体事件的图书

《新群体事件观——贵州瓮安
“6·28”事件的启示》，是一本
供基层干部学习处置群体事
件的好教材。

新华社高级记者刘子富通过
对“瓮安事件”深入的调研，提出
了“新群体事件观”。即现场第一
原则、就事论事原则、第一时间公

布事件真相原则、反思自责原则、
问责制原则以及慎用警力原则。
这是对贵州省成功处置“瓮安事
件”的系统总结。本书对各级领导
干部化解社会冲突和社会矛盾有

极强的现实意义和借鉴作用。
中国社会科学院社会学

所 研 究 员 单 光 鼐 在 序 言 中
说，过去旧的处置群体事件
的模式损害了党和政府的威
信，消减了群众对政府的信

任，再也不能因袭沿用了。必须
确立“新群体事件观”，这样才能
妥善地防范、引导和处理群体事
件，从根本上维护社会大局的稳
定。

在民间，很多时候人们
是通过国法之外的家规来
解决家中矛盾的，娘舅插手
外甥家的事务，就属于一条
不成文的规矩，难怪做娘舅
的经常爱抱怨：“为人生来
莫当舅，当舅杂事就是稠。”

我省各地农村，除了族长制之外，个
体家庭出现矛盾，往往依靠娘舅来解决，
特别是在家中主妇遭到丈夫或子女的不
公平对待时，以舅舅为代表的娘舅家人，
知道后就会找上门来评说论理，遇着蛮
不讲理的姐丈或外甥，甚至还不惜用武
力为娘家人讨回公道。民间所谓的“舅
是娘的主爷”说的就是这个道理。在处
理过程中，舅舅讲事实、摆道理，直说得
姐丈或外甥心悦诚服。做了亏心事的姐
丈或子女，多慑于娘舅的调解，或有所收
敛，或改恶从善。

在民间，一般家庭在子女成家以后，
多数都选择父母和子女另起炉灶的方

式，时称之为“分家”。分家时旧俗要祭
告祖先，家产在兄弟间平分。分家有两
种情况：如果父母都健在，则由父母主
持，且也分得一份家产，弟兄数人得到家
产后仍要共同赡养老人直至送终，待父
母双双故去后弟兄再分父母那份家产；
如果父亲先行下世，分家就要由娘舅来
主持了（个别地方即使父母健在也要由
娘舅主持分家）。

娘舅主持分家，主要是为其姐或妹
争取应得的养老财产和较好的赡养待
遇。在外甥家的事务中，尤其涉及主妇
的切身利益，娘舅往往要一马当先主持
局面。豫西地区还时兴这种习俗：如果
外甥不孝，在其母亲去世时，舅舅要带上

自己的儿子，在出丧时以
种种理由责难外甥，使其
丢尽颜面，以示惩罚。直
到有人出面调解，外甥磕
头认错方可罢休，允其下
葬。

在民间，娘舅不光在调停外甥家事
中主持公道，发挥重要作用，更多时候还
是个非常受尊敬的角色。如九月九日重
阳节象征老人长寿安康，我市郊县有外
甥送“登高”（用豌豆和柿饼制成的豆糕）
敬娘舅的习俗等。

在舅甥关系中，除了表示舅舅尊贵
之外，甥舅之间还存在一种亲密的关系
即舅甥之谊。这一点从下面的俗谚语中
可以看出，如“娘舅亲娘舅亲，断着骨头
连着筋”、“香不过猪肉，亲不过娘舅”等，
另外民间还有拿娘舅作比方的现象，内
含甥舅关系亲密和舅舅为尊之意，如“清
明勿插柳，后世无娘舅”、“正月不剃头，
剃头殃舅舅”等。

一
初出香房犹畏寒，

馨口怯未自由开。
芳心已动莫迟疑，
敢教东君慕容来。
二
新蕾兢萌点满枝，
东风细侍解绿衣。
羞得红颜娇欲语，
江东书生问底事。

公园听音乐
碧沙岗前雪松青，
飞乐唤住游人听。

丝竹铜管和合奏，

东韵西调天籁音。
小曲低吟长笛怨，
豪歌高唱狂夫情。
晚霞散尽暮色暗，
人影依稀月渐明。

海棠文化节喜赋（外一首）
杨德本

春暖满园红，

碧沙非昔同。

争妍迎盛节，

欢聚赏娇容。

人人身心醉，

灼灼情韵浓。

蜜蜂随赴贺，

花会动商城。

观花

春返花竞开，

海棠客拥来。

红蕾独娇美，

春光着意裁。

奥运缶在后
奥运时代很是风
光，北京的拍卖
会上，什么东西
也卖不过缶去，
拍卖公司为了方
便，成组推向市
场，最终拍了一
个多亿，令人咋
舌。我看报纸在
拍卖前说，奥运
缶不可转卖盈
利，只供收藏，这
条违反常识与法
律的规定不知是
谁的意思，我知
道后果一定很严重。

果不其然，几乎是
拍卖第二天，我手机中
就接到短信说，有缶要
卖，“此缶适合公司、家
庭摆设，极尽炫示公司
实力，主人尊贵”云云，
半文不白的广告词，令
人无法不怀疑是垃圾短
信。但紧接着大报小报
的推波助澜，连价格也
标明不低于14万，山寨
版的缶也跟着起哄，说
奥运缶不能满足国人收
藏之热情，本公司按 1
比 1 的比例高仿，细节
比真缶还精细，真可谓

“假亦真来真亦假”，我
估计一代人之后鉴定奥
运缶就能混碗饭吃。

缶是什么，
估计百姓弄不清
楚。缶是瓦罐，
盛酒盛水，地位
自古不高，《礼
记》载：“五献之
尊，门外缶，门内
壶。”你看内外有
别；“击缶而歌”
说的也是饭前饭
后的娱乐，不是
正经的演奏会。
至于蒙皮大方
缶，在 2008 年 8
月 8 日晚 8 点 8
分之前，全世界

哪儿也没有，曾侯乙墓
出土的那个青铜鑑缶
（奥运缶的原型）说起来
也是个定名误会。缶的
本义是瓦器，吴昌硕晚
年自称“老缶”，意思是
说已禁不起折腾了。朱
子家训中“器具质而洁，
瓦缶胜金玉”一句表明
的也是缶的地位。

蒙皮的缶历史上没
有，蒙上皮敲打怎么说
也是鼓。至于奥运缶以
其特殊性及历史性的误
会，在收藏领域昙花一
现再正常不过，它作为
文物之特性没有对错，
错的是盲从，趋之若鹜，
在旁观者看来是一出免
费的喜剧。

清明、谷雨时节，是新茶采收的时
节。

清明茶，是清明时节采制的茶叶
嫩芽（清明前采制的新茶叫“明前茶”）,
是新春的第一出茶。春季气温适中，
雨量充沛，因而清明茶色泽绿翠，叶质
柔软；香高味醇，奇特优雅，是一年之
中的佳品。

谷雨茶，是谷雨时节采制的春茶
（谷雨前采制的新茶叫“雨前茶”），又
叫二春茶。春季温度适宜，雨量充沛，
茶梢芽叶肥硕，色泽翠绿，叶质柔软，
富含多种维生素和氨基酸，茶叶鲜活，
香气怡人。谷雨茶有一芽一嫩叶的或
一芽两嫩叶的。一芽一嫩叶的茶叶泡
在水里像展开旌旗的古人的枪，被称
为旗枪；一芽两嫩叶则像一个雀类的
舌头，被称为雀舌。

清明茶与谷
雨茶同为一年之
中茶的佳品。

明代许次纾
在《茶疏》中谈到
采茶的时节：“清
明太早，立夏太

迟，谷雨前后，其时适中。”谷雨是采茶
的时节，民间谚云“谷雨谷雨，采茶对
雨”。谷雨前采摘的茶细嫩清香，味道
最佳，故谷雨品新茶，相沿成习。喜爱
香茗的文人雅客有诸多诗句咏之。唐
昭宗时户部侍郎陆希声《茗坡》：“二月
山家谷雨天，半坡芳茗露华鲜。春醒
酒病兼消渴，惜取新芽旋摘煎。”江苏
紫砂陶都宜兴古称阳羡，阳羡的茶在
唐代为上品，谷雨前所采之茶更为名
贵，唐代僧侣有饮茶风尚，晚唐著名诗
僧齐已留下了三首与谷雨有关的茶
诗，其中一首是《谢中上人寄茶》：“春
山谷雨前，并手摘芳烟。绿嫩难盈笼，
清和易晚天。且招邻院客，试煮落花
泉。地远劳相寄，无来又隔年。”在轻
雾如烟的茶丛中，翠绿鲜嫩的春山野
茶很稀少，乃至天色将晚时，还未采满

筐。尽管谷雨佳茗难得，但诗人还是
迫不及待地招来邻院的客人品新茶。

谷雨茶，经过雨露的滋润，营养丰
富，香气逼人。喝起来口感醇香绵和，
对人的身体特别好，通全身不畅之气：
以茶驱腥气、以茶防病气、以茶养生
气。

在人们的传统概念中，总认为清
明茶（清明前采摘的茶）比谷雨茶好。
不错，清明茶细嫩品质好，但两三泡之
后，味就变淡了。而谷雨前采制的茶，
泡起来的绿茶舒身展体，鲜活得如枝
头再生，染得春光盈眼，且茶香浓郁浑
厚，久泡仍余味悠长。啜一口，顿觉缕
缕清香溢出，尘世间的浮躁和功名利
禄皆散去。所以，爱茶懂茶之人常把
谷雨前采摘的茶珍藏起来。

现在众多人热捧明前茶，赶的就

是一个“早”字！而这个“早”字，买茶
的人付出是银子的代价。明前茶和谷
雨茶，两者价格相差甚巨，真正买明前
茶自己喝的人较少，大多是作为礼品
买去送人的。明前的茶看是好看，但
不经泡。而雨前茶泡起来汤色橙黄，
香气浑厚，多泡仍回味绵长，所以，懂
茶的人通常都是买谷雨前一两个星期
的茶自己饮用。

在茶农心目中，明前茶虽然上市
早价格高，但绝非真正的茶之上品。
制茶人祖辈们口传下来的说法，似乎
更喜欢谷雨前后的茶，尤其是谷雨那
天的茶，茶农们那天采摘来做好的茶
都是留起来招待客人，平常自己舍不
得喝的。据说谷雨那天采制的茶，喝
了对人身体特别好，通全身不畅之
气，有病可以治病，无病喝了防病。

《神农本草》一书就说：雨前茶“久服
安心益气……轻身不老”。茶叶行家
们说出的更让人信服，其理由，一是
谷雨茶受气温影响，发育充分，叶肥
汁满，汤浓味厚，远比明前茶耐泡；二
是价格优惠，物有所值，适合老百姓
的消费水准。

清明谷雨话茶香清明谷雨话茶香
随笔
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