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然而，跳绳虽然简单，如果要实
现您的健身目标，也需注意“一二
三”。

跳绳前后，至少进行一项缓和运
动。

我们不要拿起跳绳就开始跳，准
备活动很重要，足踝、手腕、肩关节、
肘关节一定要活动开。

结束跳绳时，也别立刻停止下
来，以 60～70 次/分钟的速度继续跳
10 分钟或做一些伸展、缓和的动作，
等血液循环恢复正常后，再停下来。

两项准备，慎重选择。
时间，很重要。
从理论上说，饭前和饭后 1小时

我们是不提倡剧烈运动的。因此，建
议您选择在下午 3点到晚上 8点进行
跳绳锻炼，这是人体活动状态最好的
时段，提高跳绳水平的朋友不妨在这
时段进行。同时，每周跳绳不应少于 4
次，但也不可多于6次，每次跳绳时间
控制在半小时到两小时之间，这样才
能提高得更快。

绳子，更重要。
绳子是跳绳时唯

一的工具，因此，我们一
定要选择一根好绳，这
样跳的时候才会更方
便。如果您刚刚开始练
习跳绳，我们建议您选
择清澈透明而实心的塑
料跳绳，跳的时候不易
卷曲。同时，跳绳的粗细
程度应随着用途的改变
而改变，以前不常跳绳
的朋友，最好选择直径
为4.5～5毫米细而重的绳子。当然，最
重要的是选择合适的绳子重量，建议
您轻轻试跳10下左右，如感觉手腕太
过用力，就应考虑换一条轻一点的。

跳绳全程，掌握“三好原则”。
好强度。
开始时最好慢速，然后逐步提高

跳绳的速度。其中慢速应保持在 60～
70次/分钟；快速保持在 140～160次/
分钟。

好休息。
不间断的运动会让心脏不堪重

负。连续快节奏跳绳，不要超过 10分
钟，最好能跳一会儿歇一会儿，每次
30分钟左右。

好心态。
选择跳绳除了健身外，很多人还

会有自己的“小目的”存在，为了健脑
还是减肥呢？每项活动目标都需一定
的时间来完成，建议您不要急功近
利，循序渐进，一般1个月左右便能体
会到跳绳的妙处了。

慢跑：

慢跑对骨骼关节病、高血压、冠
心病、动脉硬化、肥胖症、孤独症、抑
郁症和虚弱症、神经衰弱、慢性气管
炎、消化性溃疡、内脏下垂以及癌症
等，都是一种治疗的防治措施。慢跑
时冠状动脉血流量较安静时可增加

10 倍，即每分钟血流量可达 1200～
1400 毫升。坚持长期慢跑的人，平时
心跳频率可下降到每分钟 50～60 次
左右，这可使心肌得到较长时间的休
整。此外，如果慢慢跑，还能加强呼吸
系统对气温的适应，帮助我们提高抵
抗力，调节血液中白细胞、巨噬细胞、
淋巴细胞等比例，吞噬人体内可能有
的癌细胞，增强您的体质。

与步行比较起来，我们可以做这
样的替换——以 60步/分钟的速度慢
跑3分钟，相当于我们步行1000步。也
就是说，每天慢跑的时间只需加在一
起有18分钟，我们便能达到以中速步
行走 1小时的活动量，6000步的活动
目标将会“跑”得非常轻松。

然而，与快跑不同，慢跑属于有
氧运动，每步动作您都能感觉到许多
肌肉在参与用力，因此，为了协调肌
肉的力量，我们还需把握好慢跑的强
度、节奏与心态。

量力而行，请勿勉强。
如果在运动中出现胸闷、气短、

头晕等不舒适的感觉时，
即心率超过您的靶心率
时，请您暂时停止您的慢
跑活动，待恢复正常后再
开始运动。同时要注意，
即将结束慢跑时，不可突
然停止，需逐渐减慢速
度，使生理活动和缓下
来。

速度虽慢，也要有
度。

慢跑强度不大，不
容易产生疲劳感，但是您

也别因为不累就加快速度或不停下
来休息，慢跑也是需要注意度的。我
们应该从短程开始，逐步增大跑程。
同时，全身肌肉放松，用自然的步伐
轻松地向前行进。

在呼吸方式上，我们建议您缓缓
而有节奏地深长呼吸，可两步一呼、
两步一吸，也可三步一呼、三步一吸。
并注意用腹部深呼吸，吸气时鼓腹，
呼气时收腹，以预防慢跑后呼吸急
促、腰腿疼痛、特别疲乏等不良反应
发生。

轻松减压，保持心情。
缺乏运动就会使很多人感觉沮

丧，其实是因为您的脑神经元开始缺
乏激素了。如果我们进行慢跑锻炼，
则能让激素的分泌量迅速提高，有利
于情绪的调节。当然，我们也不妨再
做一些小变动，如在慢跑时选择听着
音乐，遛遛狗，或者欣赏路边的风景，
那么身体会因为获得了新的感受，将
沮丧和不适遗忘，从根本上保持每天
的好心情。

走跑交替：

经常碰到一些锻炼的人，刚刚看
到他们时还是在“散步”，但过一会就
跑起来，累了又马上恢复走
路的状态，这是一种怎样的
运动呢？这种运动有效吗？

我一把将她搂入怀中，嘴里不停
地责怪她生病了也不告诉我。她挣扎
了一下便乖乖地任我把她抱到床上，
替她盖好被子。

“哥，我好喜欢你带鲜花给我
呀。厨房里有个空花瓶，你接些水来
帮我插上放在床头吧。”

我摆放好花瓶，给杨泓倒了杯热
水冲板蓝根服剂，然后紧挨着她在床
沿坐下，伸手抚摸她的额头问她是不
是还难受，她紧紧握住我的手压在脸
庞上不放，柔声低语：“嗯，好多了，只
是一个人孤零零待在这个囚室里好难
受，就像全世界都把我遗忘了……”看
见一丝泪光从她眼角溢出，我忍不住
俯身下去吻着她的眼睛，她也情不自
禁地张开双臂紧紧抱住我的身体，苍
白的面容渐渐泛起红晕来。

事有凑巧，正在这当口我的手机
响了，原来是以前的女友黎黎打过来
的，问我晚上有空没有方便得话跟她
见个面，新一期刊有她写真的《男仕》
出版上摊了，她想找我一起庆贺一
下。大概是听到对方的
性别，杨泓用手指头捅
捅我的腰，一脸古怪的
笑意。我随便应付说现
在有事情脱不开身，等
有空再约她好了。

“看来我们售楼处
的那帮女孩说得真对
呀，男人的一半是女人
应该解释为：男人的一
半是他身边的那个女
人，剩下一半是各式各
样的女人。”杨泓竟然调
侃起我来。

我也嬉皮笑脸地回答说，“人不
玩我，我不玩人；人若玩我，我必玩人，
我就是一个都市游戏玩主而已。”
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陈公子的影视公司在建外SOHO，
会客室几面墙上贴着影视剧的巨幅海
报，仔细一看，无论现代还是古装戏里
面都有共同的女主角许静纬。

陈公子正和一个中年男子对弈，
身旁依偎着的正是海报上的明星许静
纬小姐。见我们到来，陈公子略一抬
手，“看座，我这里还有几步棋就结束
战斗了。”许静纬看来跟老傅十分熟
络，笑盈盈地打招呼说：“傅哥，看您印
堂发亮，准是又捞着什么大买卖了
吧？”

这个女人衣妆素雅，言笑间淡淡
地露出酒窝，颇有一股大家闺秀的气
度，是影视圈中不多的气质型美女。

老傅嘿嘿一笑，“我是在电视上
看到您的戏了，专门赶来给格格您请
安来着，顺便朝觐贝勒爷噢。”说话间
陈公子他们的棋局结束，也起身过来
参与寒暄，“老傅可是属狐狸的，谁跟
他打交道都沾不了他的便宜，静纬你
可要小心喲。”

彼此间介绍一番后，我们才知道
和陈公子下围棋的那个男人是京城著
名的楼盘“水天一阁”开发商曾荃，那
个楼盘坐落在朝阳公园旁边，是近来
热销的高档公寓。

童正戎闲聊间不经意地问“陈董
是不是常在新泽西落脚呀，来之前我
去那边和朋友吃饭还有不少人提起您
吶，纽约苏富比秋拍没几天了，您要过
去的话我来接待您噢。”

陈公子答：“今年的苏富比秋拍
以瓷器和当代油画专场为主，我就不
凑这个热闹了。曾总热衷喜欢收油
画，你们可以聊聊看。”曾荃闻言搭腔
说，“陈爷是非古不爱，那里面的道行
太深，我们这些粗人还玩不了。”

“我这次在香港佳士得拍卖会上
为您淘了件宝贝，”老傅像变戏法一
样，从随身的公文皮夹中掏出了一个
物件，递给陈公子端详。“您能相信，这
是袁世凯写的吗？”大家都凑过去细
看，这份手札用古朴的章草写就，充满
书卷气，确实很难与袁世凯的不学有

术、窃国大盗的形象联系
在一起。

“说起拿下这玩意
儿，你们知道跟我较劲的
是谁么，就是老在电视剧
中演皇上的那个家伙，也
看上了这个宝贝，我们俩
从 120万起拍价开始，一
直忽悠到 200万，最后我
装着满不在乎的样子往上
抬到 220万，这小子不敢
再扛了，一直到落槌我才
发现自己一身冷汗呢。”

“这东西还有些意
思，这些活跃在社会舞台上的人物在
前台都戴着假面具，这些信手写下的
信札往往能看出他们个性真实的一
面。老傅不是外人，我看就夺人所爱
了，作价 250万给我吧，多出来的算是
你的车马费好啦。”陈公子决意拿下这
个宝贝。“您喜欢就留下好了，以后别
的地方还少不了您帮衬呢。”老傅的确
是个脑瓜儿机灵的角儿，回答起来圆
滑老到。

“杨先生最近忙些什么哦，在影视
方面有什么好的想法没有？”陈公子记
性不错，一面之缘还记得我参与的行当
儿。我心下一动，刘煌要投拍的连续剧

《深喉》正找合作伙伴，眼下倒是个好机
会。果然我一提及，许静纬表现的兴趣
比陈公子更为积极，曾荃也说：“要是许
大明星出手，我也凑个热闹加上一磅，
就当是你的铁杆粉丝罢。”

我未曾料到的是，由此开始的事
情后来会使许多我身边的人卷入了一
个政治漩涡。
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秋日的天空清澈高远，
沿着水关长城的步道慢慢往
上攀爬。
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在我看来，文学不只是拿
来读的文本，它早就潜藏在每
个人的心底，只是没有被唤
醒。为什么大家会去读那些
与我们关系不大的小说、诗
歌？因为这些作品碰撞到了
我们心底的文学潜藏。说得
远一点，洪荒时代的先民在弹
唱原始谣曲的时候，已经在弹
拨我们祖先心底的这种潜
藏。接触文学，不是为了从事
文学专业，而是为了让文学滋
润我们的人格，使我们变得更
感性，更动情，更有想象空间，
更具备审美造型能力。

因此，我总是特别关注一
切自述性作品所包含的文学
元素，哪怕只是星星点点，发
现一点就很高兴。有趣的是，
有的作品，整体流畅却缺少这
种元素；有的作品则相反，在
随性的凌乱中却有很多闪光。

沈星我不熟悉。对她的
一般认识，来自她主持的电视
节目，对她的较深认识，就来
自于眼下这本书。我着眼的
重点，正是书中的文学元素。

这种文学元素，大多不在
那些看似重要的人物和热闹
的事件上面。面对重要和热
闹，文学便成了报道，只有静
静地梳理自身生命的隐蔽处，
文字的深层价值才能出现。

沈星随笔的第一个文学
亮点，是对自己初恋的描述。
一个大一女生对于一个大师
哥的单相思，她写得非常节
俭。例如，哪一天大师哥又打
篮球了，她会主动地把全寝室

打开水的任务全都承担下来，
因为去水房的小路要经过篮
球场。这很普通，不普通的
是，她一趟趟地走，居然红着
脸却不看篮球场一眼。

又如，当大师哥终于发现
这个小妹妹的心思，便约她一
见。她看着他，他却避开目
光，只说自己已经有女朋友
了，说完还是不看她。她自始
至终一直在笑，笑到最后，笑
出两行泪，却还在笑。

为什么在任何人都没有
发现的情况下，提着水瓶来来
往往一下午都不看球场一
眼？为什么明知自己已经失
恋却始终在笑？这些怪异，就
包含着文学意味。

沈星随笔中更高一个层
级的文学亮点，是她对奶奶的
描述。十七岁的奶奶在井边
洗菜，马蹄声经过路边又返回
来了，骑手的影子遮住了奶
奶。不久，威武高大的戎装马
靴摘下了乌黑的手枪，摆在奶
奶家的桌上。结果是，奶奶也
成了一名骑手，奔驰在大江南
北。爷爷阵亡后，奶奶就成了
一家逃难的司令，颠沛流离，
却每每引来危险和歹意。晚
年的奶奶仍有一种惊人的美
丽，但不幸接踵而来，后辈们
用谎言瞒着她，她相信一切谎
言，却也有可能根本没有相信
过，只是不想揭穿。

沈星用自己小时候打开
奶奶衣橱的情节，来结束对奶
奶的描述，结束得很有气质。

沈星随笔中等级最高的

文学亮点，是她与
已故爸爸的对话。
在清明节烧纸祭祀
的时候夹带进一封
顽皮的信，尤其是
大闸蟹上市季节每

天独自关在屋子里吃的时候
都点上三炷香，热上一杯陈年
花雕和四只螃蟹，两只供奉爸
爸，两只自己吃，边吃边说很
多话。想到现在做《美女私房
菜》节目时观众来信说做菜做
得很好，但切菜切得不好，才
知道过去做菜都是爸爸切的
菜；又想到当年爸爸为了担心
女儿学习驾驶危险，把自己的
车和司机全都让给了女儿，结
果直到今天女儿在香港工作，
有无数个理由应该买车而坚
持不买。

沈星心中一直保留着两
个与爸爸有关的小小悬念，例
如，当年爸爸在产科医院有没
有对妈妈生了个女儿有嫌弃
的口气。这是父女俩长久追
问和抵赖的话题，在爸爸墓前
还在继续。沈星写道，听人
说，空气潮湿的时候声音会传
得很远，那么，爸爸，现在下雨
了，“我要是压低嗓子说话，你
也听得到么？”

以上这三种亮点足以证
明，沈星笔下确实是包含着文
学元素的。我的转述希望能
够告诉很多女孩子和男孩子，
真正的文学元素是什么，他们
应该怎样从自己的身上寻
找。一个年轻人，可以用无数
文字让别人了解你、喜欢你、
欣赏你，但是能够在心灵深处
与人沟通，让别人在人性的意
义上与你相融的，唯有文学。
文学，正是让天下人心心相印
的事业。

《麦家文集》包含其所有代表作
品：三部长篇小说《解密》、《暗算》、《风
声》；中短篇小说集《黑记》以及散文集

《人生中途》在内的一套5本的《麦家文
集》新近已由浙江文艺出版社出版。

《麦家文集》中最值得关注的是，获得
茅盾文学奖的作品《暗算》经过麦家本
人最新修订，尤其是将以前出版过程
中因敏感问题而删除的章节内容百分
之百恢复，这使得广大读者可以真正看到
茅盾文学奖史上争议最大的作品原貌。

麦家说：“这不是严格意义上的文
集，因为我没有把全部作品收进来。
至少还有两册书的作品，觉得实在不
忍卒读，我没敢收进来。这当然要减
少我的版税，但也减少了我在饱尝甜

蜜时的不安。其实，写作就是
为了心安。其实不论是生活还
是写作，沉重的肉身始终是我
们的敌人，我觉得我应该学会
抵制它。”

对于当代中国文坛来说，
麦家的写作无疑属于独特的路数。这
个人的存在已经变得不可忽视，他那
么顽强，绝对而倔强。他的写作诡秘，
幽暗，神奇，深不可测，到处潜藏着玄
机，让人透不过气来。

人们喜欢把麦家这几部小说称为
新智力小说，密室小说，谍战小说，解
密小说，名目不一而足。我看叫什么
并不重要。重要的是麦家所显示的才
能的性质和特征。麦家的成功，首先
有赖于他超强的叙事能力和推理能
力，经营致密结构的能力，他可以在一
个极狭窄空间，展开无尽的可能，翻出
无尽的波澜，制造无尽的悬念，拽着你
一口气跑到头，必须看个究竟。

我不知道冷眼灯红酒绿是不是一
种缺陷，我不知道拒绝高谈阔论是不
是一种怯懦，我不知道远离声色犬马
是不是一种孤独，我不知道保持纯粹
朴素是不是一种愚昧。我只能固然在
静静的沉思里，让无声的目光穿透尘
世的喧哗，穿透前方的乌云和浓雾，去
捕捉那一朵婷婷的白莲，以及白莲上
那一只轻盈的蝴蝶，捕捉我属于心灵
的诗情和画意。

我知道人心有时如同沙漠，手足
炎凉势利浅薄。我知道现实有时如同
荒野，真情沦落大爱风尘。我知道有
时即使我眼中汹涌的泪水也浇不出一
片绿洲，唤不醒一棵小草。我知道睁
开眼睛是心灵的疼痛，闭上眼睛是比
疼痛还要疼痛的疼痛。我知道这是一
个清醒者难以躲避的宿命，是一个清
醒者无法绕过的苦难，但又必须接受，
因为这就是生命的过程，这就是生命
的冶炼。

我渴望心灵里有不尽的美丽，一
如醉人的湖泊蓝天的白云，或是路边
山脚下那一株带露的小草，摇曳着晶
亮的快乐。但是，月有圆缺，日有短
长，人间总有许多的缺憾。手指会被
刀刃割破，心灵会被失落刺痛，渴望会

被失望淹没。少年、青年、老年，就像
由蓬勃到消亡中无奈地回望。对于岁
月的敬畏，渐渐在每一个细胞里弥漫
或是生根，因为上苍早已注定你诞生
的同时就是衰老的开始。两个不同的
结果，你无法拒绝。于是，我就会渴望
生命的每一刻都闪烁美轮美奂的光
芒，都有着至真至纯的爱的花朵，都有
着丰硕的收获。

衰老无药可医。子在川上曰：逝
者如斯夫。秦皇汉武，无不乞求永生，
终为南柯一梦。于是，遥想那个遥远
却又清晰的黄昏，或是子夜或是黎明
里灵肉分离的情形就不再恐惧。咀嚼
百味杂陈时，那心境就不再悲哀难容，
不再胆怯恐惧，也不再是微澜死水。
既然不能主宰命限，那就主宰活着的
每一天，让自己优雅芬芳，让自己赏心
悦目，让自己轻盈快乐，让自己仁慈如
夜里的花香，让自己如一粒种子长成
参天大树，成为天地的风景，人间的风
景，哪怕只是一天的风景。

躲开物欲，看一朵小花开放是怎
样的潇洒。抛开权欲，看一片白云飞
过是怎样的飘逸。摒弃钱欲，看一汪
碧绿涟漪是怎样的清莹。拒绝色欲，
看四季交叠是怎样的缤纷。别嫌人生

太短促，别嫌四季太漫长。苍鹰在日
出的地方飞翔，鸽哨在头顶上回响。
人生要记住，第一要胸怀宽广，第二要
足够智慧，第三要用目光去奔跑，第四
要用心灵去聆听。要知道目光已经负
重，脚步已不年轻。柳暗花明也好，山
重水复也罢，过去和现在，都让我感恩
戴德，都让我泪水盈盈。我心向远，我
渴望剥离沉苛去拥抱清醒，拥抱长天
漫漫的彩云，大地缤纷的庄稼。

终于知道活着是件简单的事，一
间房，一张床，一碗饭，就能安身活
命。终于知道活着是件艰难的事，就
像爬坡，就像登山，就像上天，时时都
有艰难。终于知道幸福很容易得到，
就像夏日蒲扇摇来的清风，就像冬天
火炉里燃烧的温暖。终于知道幸福很
难得到，有了棉衣想着皮衣，有了千元
想着万元……对于活着和幸福的思
考，就像面对着播种的春天，或是茫茫
的雪野，那种含义和哲理都在你看不
到的地方，却又会悄无声息地埋进心
底，即使岁月的盈尺尘土，也挡不住它
生根发芽、开花结果……

人生注定是一个梦，是一个匆匆
的过客。做一个快乐的梦或是痛苦的
梦，做一个微笑的过客或是苦难的过
客，只能如此或不得不如此。无论是
印证自己的痛苦，还是印证别人的快
乐，都必须坚定不移地走下去。恐惧
也是走，无惧也是走，欢乐也是走，痛
苦也是走。生命绝没有轮回，人生是
一次性消费。生命绝不是草稿，人生
不能擦掉从来。

因而，我可以拒绝一切，但不能拒
绝与灵魂的对话。我渴望我的人生如
风中的翠竹摇而不倒，如出水的芙蓉
艳而不妖，如空谷的幽兰香而不骄，我
渴望我的举手投足都内蕴精华，我的
一颦一笑都直入人心。

我 听 到 灵 魂 对 我 说 ：一 路 走
好 ——

春天悄悄地来了，冰河解冻，流水
汩汩，春天吹响了她的第一声哨。

春雨酥麻麻，潜入人间，把一个新
的希望播种孕育，燕子呢喃，蜜蜂絮
语，草长莺飞二月天，为春天增加一片
生机盎然。

在经历了寒冬的磨砺之后，世间万
物从一片苍茫萧瑟中复苏，到处飘荡
着春天的气息，暖意融融。小草默默
地生长着，迎春风，沐春雨，展示着春
天的生机与活力。在野地里，到处是
绿，好似铺上了一层柔软的绿绒毯，满
目碧翠，整个大地绿意盎然，春光无
限。

漫步乡野，小草的绿意令人神清
目爽，小草让人想起一种人生态度：坚
忍。秋天，它们枯萎，被落叶所掩盖；
冬天，它们在厚
厚的白雪下度过
漫长的严寒；春
天，它们在快被
人们忘却时，又
顽强地从解冻的
大地里探出头，
直起腰。草绿了，春意浓了，萋萋芳
草，呈现出宁静朴实的气质。经过冬
日凛冽的寒风，小草长得更加茁壮，经
过生活磨难锤炼后的生命将更加坚

强、成熟。
在经历了漫长的黑暗寒冬后，春

又来了，给我们带来了温暖光明。让
我 们 打 开 心
窗，迎接春光，
忘掉苦难、仇
恨、黑暗、丑恶
的一切，迎接
美好、光明、喜
悦、慈悲、温暖

的事物，享受人间的快乐、温暖，让和
煦的阳光，轻柔的清风、新鲜的空气进
入我们的心灵，抚慰我们的创伤和苦
难，使我们的心透亮、美好，不愉快的

一切总会过去的，春光终将照亮温暖
人间。

让我们沐浴在春光中，用乐观驱
逐悲观，用希望驱逐失望，用快乐驱逐
沮丧，让心灵充满温暖的阳光，让生命
重获新的能量、激情、信心。献出自己
的纯真、善良、热情和爱心，帮助需要
帮助之人，摆脱麻木、冷漠、仇恨，活得
阳光、健康、快乐。在付出爱的同时，
享受更多的爱，幸福、温暖、亲切。爱
使人们生活得更加美好、温暖、快乐。
在我们的心灵之田播种真善美的种
子，爱的能量洒向每一个人，这样心灵
的春天，才是不凋谢、明媚的春天。
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心灵的春天
刘 芬

北宋词人张先，以自己写
的“云破月来花弄影”、“娇柔
懒起，帘压卷花影”、“柳径无
人，堕飞絮无影”的句子，被赞
誉为“张三影”，他文才风流，
闻名遐迩。

张先一生安享富贵，诗酒
风流，留下了很多有趣的佳
话。苏东坡和张先是好朋友，
苏东坡曾经赠诗给张先：“诗
人老去莺莺在，公子归来燕燕

忙”，是张先
真 实 的 生 活
写照。据说，
张 先 在 八 十
岁时，娶了一

个十八岁的妙龄女子，在一次
家宴上，苏东坡和张先举杯饮
酒，苏东坡看看白发苍苍的张
先，又看看他那位妙龄小老
婆，就赋诗调侃道：“十八新娘
八十郎，苍苍白发对红装。鸳
鸯被里成双夜，一树梨花压海
棠。”从此，人们就把老夫少妻
的两口子称为“一树梨花压海
棠”。这样的诗句既生动，又
充满了调侃的味道。

一树梨花压海棠
王吴军

风云世界（书法） 刘世清


