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老来更须勤健身养生
有道

□ 段金凤

初夏的蛙鸣 □ 王唯唯
弄月
抟风

吃 过 晚 饭 ，我 习 惯 性 地 去 离
家仅百步的环城河散步。沿着河
边 漫 步 ，无 风 时 ，河 面 平 静 而 澄
明 ，几 乎 看 不 到 河 水 的 流 动 。 有
风 拂 过 ，河 面 立 刻 泛 起 一 层 层 波
纹。河边柳丝，向水而垂，弄乱了
天 空 的 倒 影 ，让 人 想 起 吴 冠 中 先
生的国画《春如线》。

忽 然 听 到 一 声 蛙 叫 ，弱 弱
的 。 我 站 住 了 。 听 到 蛙 叫 ，在 我
记 忆 里 ，这 已 经 是 很 久 远 的 事 情
了 。 循 声 走 近 ，看 到 在 河 边 的 水
草 丛 中 ，一 只 青 蛙 瞪 着 一 双 大 眼
睛 ，肚 子 一 鼓 一 鼓 的 ，半 趴 着 。
我 弯 腰 悄 悄 靠 近 ，拿 出 手 机 正 要
拍 照 ，青 蛙 如 同 蹦 床 运 动 员 ，从
水 草 丛 中 一 下 子 弹 跳 起 来 跃 入
河中。

我 对 蛙 的 喜 爱 是 有 渊 源 的 。
儿时，院子里有一个池塘，蛙爱在
池 塘 里 热 闹 。 夏 日 的 池 塘 水 清
冽 ，睡 莲 浮 在 水 面 ，圆 圆 的 莲 叶
上，常常趴着好几只青蛙。白天，
它 们 或 趴 在 叶 上 一 动 不 动 ，或 在
荷 叶 间 轻 巧 地 跳 来 跳 去 。 夜 晚 ，
月 上 柳 梢 之 际 ，几 只 早 早 吃 饱 喝
足 的 青 蛙 按 捺 不 住 内 心 的 激 动 ，
开始“领唱”起来。一蛙引得百蛙
鸣。不到两三分钟，便有了和声，
转瞬就连成一片蛙鸣。

有 蛙 的 地 方 一 定 有 小 蝌 蚪 。
每 年 春 夏 交 替 ，池 塘 随 处 可 见 一
群群小蝌蚪游来游去。小蝌蚪妈
妈 在 塘 边 的 草 丛 中 守 护 着 ，露 着
雪白的肚皮，瞪着一对大眼睛，盯

着 水 面 ，嘴 里 不 停“ 咕 咕 ”地 叫 。
一 有 风 吹 草 动 ，小 蝌 蚪 妈 妈 就 迅
速 跳 入 水 中 ，小 蝌 蚪 们 也 迅 速 没
入水下，不见踪影。后来听人说，
小蝌蚪妈妈如果饿了也会吃小蝌
蚪，我不信，就问在农学院工作的
父亲。父亲说，青蛙缺乏食物时，
就会吃蝌蚪，这是正常现象，就像
大鱼吃小鱼一样。父亲的话听起
来有些骇人。

说 到 蝌 蚪 ，我 想 起 齐 白 石 先
生 的 水 墨 画《十 里 蛙 声 出 山 泉》：
在 远 山 的 映 衬 下 ，一 条 小 溪 从 山
间的乱石间欢快地流出，6 只小蝌
蚪摇着小尾巴顺流而下。画蛙未
见 蛙 ，此 画 妙 在 何 处 ？ 妙 在 画 外
音！蛙声无法画出，但是“无形的
蛙 声 穿 透 心 灵 ，这 是 一 种 沉 思 中
的幻象，幻象中的真本，蕴含其中
的是一种东方式的智慧”，忘记了
这 句 话 是 在 哪 本 书 里 看 到 ，却 一
直刻在了记忆中。

20 世纪 60 年代，我下乡插队，
乡 村 的 蛙 鸣 ，那 叫 一 个 震 撼 。 每
当 夜 色 从 村 子 的 四 周 浮 起 来 ，越
聚越浓，将天穹撑得饱满时，长长
短短，高高低低的蛙声，在夜的宣
纸上缓缓浸染开来。由先前零零
散 散 不 成 气 势 ，到 最 后 的 万 蛙 齐
鸣 。 乡 下 的 蛙 种 类 很 多 ，体 型 大
小不一，叫声也各异，但每一只都
是无需经过培训而又各具特色的
天 才 歌 手 。 仔 细 听 那 鸣 声 ，有 的

“ 呱 呱 呱 ”，有 的“ 咕 咕 咕 ”，有 的
“ 咯 咯 咯 ”，有 的“ 咕 呱 咕 呱 ”。 就

是 在 这 或 清 越 ，或 粗 犷 ，或 激 昂 ，
或悠扬，或高或低，或远或近的叫
声里，仿佛让你看到在田间渠边，
无 数 墨 绿 的 乡 土 歌 手 ，正 摇 其 长
舌，鼓起白腹，尽情尽兴地呱呱而
歌 。 这 时 的 你 无 论 身 在 何 处 ，都
恍有满天蛙声之感。

蛙 声 淹 没 了 村 庄 ，庄 稼 人 忙
碌 的 脚 步 暂 时 停 下 来 ，得 到 身 心
的 休 憩 。 村 中 的 两 棵 大 叶 榉 树
下 ，男 人 们 手 摇 大 蒲 扇 ，聚 在 一
起 喝 茶 、聊 天 。 女 人 们 则 是 忙 着
各 自 的 针 线 活 儿 ，手 忙 嘴 也 忙 ，
家 长 里 短 ，油 盐 酱 醋 ，总 有 说 不
完 的 话 题 。 孩 子 们 借 着 月 光 ，沿
着 田 埂 ，循 着 蛙 声 寻 找 青 蛙 的 藏
身 处 。 直 到 燥 热 渐 渐 淡 去 ，直 到
夜 越 来 越 深 ，村 庄 才 安 适 地 睡
了，很沉，很香。

翻 阅 古 诗 词 ，我 才 发 现 爱 蛙 、
咏蛙之文人墨客比比皆是。辛弃
疾的“稻花香里说丰年，听取蛙声
一 片 ”，韦 庄 的“ 何 处 最 添 诗 客
兴 ，黄 昏 烟 雨 乱 蛙 声 ”，赵 师 秀 的

“黄梅时节家家雨，青草池塘处处
蛙 ”，陆 游 的“ 水 满 有 时 观 下 鹭 ，
草 深 无 处 不 鸣 蛙 ”，范 成 大 的“ 薄
暮 蛙 声 连 晓 闹 ，今 年 田 稻 十 分
秋”……其意境，真乃言有尽而意
无穷。

初夏的蛙鸣，蛙有一声没一声
地叫着，不成气候。立夏一过，各
种蛙就会开起一场又一场演唱会。

（作者原工作单位：安徽省文化
馆，67岁）

多 年 来 ，我 一 直 疏 于 做 户 外 运 动 。 首
先 ，每 天 坐 公 交 车 上 班 就 耗 去 两 个 钟 头 。
其 次 ，哪 怕 在 节 假 日 ，也 要 忙 碌 于 家 庭 的
各种事务。单位里偶尔举办一次职工运动
会 ，打 打 篮 球 啦 ，拔 河 啦 ，也 就 一 两 天 时
间，却让我腰酸背痛。

记得小时候，我可是个脸皮厚、胆子大
的 乡 村 女 孩 ，好 像 什 么 样 的 苦 都 能 吃 。 学
校 里 组 织 的 中 长 跑 比 赛 ，我 还 拿 过 两 次 年
级 冠 军 呢 。 上 小 学 3 年 级 时 ，我 跟 别 人 到
家 附 近 的 一 个 大 院 看 露 天 电 影 ，人 家 不 让
进 ，我 们 就 偷 偷 从 后 院 爬 墙 上 树 。 我 却 不
小 心 从 树 上 摔 下 来 ，鼻 青 脸 肿 的 ，被 抬 进
了卫生所。医生直摇头，说，丫头太野，长
大了要闯祸哩。

但离开农村多年，我并没有闯什么祸，
融 入 闹 市 后 ，我 反 而 变 成 了 一 个 淑 女 ，先
是按部就班读书 、求职，然后成家生子，做
贤妻良母。城里快节奏的生活让我喘不过
气，真是“三天两头瞎忙，一门心思打拼”，
哪还有时间关注自己的身体？

直 到 退 休 ，我 从 繁 忙 的 工 作 中 解 脱 出
来 ，才 发 现 身 体 已 出 现 诸 多 亏 空 。 有 好
几 年 的 时 间 ，单 位 组 织 离 退 休 人 员 体 检 ，
我 的 体 检 单 上 ，红 色 星 号 逐 渐 增 多 ，而 且
颈 动 脉 血 管 壁 竟 然 出 现 较 大 斑 块 。 医 生
警 告 我 ：要 定 期 复 查 ，如 果 斑 块 过 大 ，
就 要 考 虑 住 院 做 血 管 手 术 ，否 则 有 脑
梗 的 危 险 。

一 席 话 让 我 顿 感 大 忧 ，这 一 年 一 度 的
体检，仿佛就变成了一年一度的劫难！

好 在 一 回 到 家 ，我 还 是 能 很 快 放 松 下
来 。 我 早 年 曾 学 过 医 ，知 道 人 的 一 生 ，其
实就是一个不断与疾病斗争的过程。我从
花 甲 之 年 的 生 日 以 后 ，便 开 始 注 重 养 生 健
体 。 食 物 好 不 好 吃 不 重 要 ，关 键 是 要 健
康 ；运 动 更 是 必 修 课 ，一 日 不 可 或 缺 。 除
去 必 不 可 少 的 晨 昏 练 拳 和 舞 剑 外 ，坚 持 每
日散步，特别是在夏秋的空暇时节。

我曾在一篇生活随笔里写道：“我喜欢
散步，老伴也喜欢散步，每逢阴雨天，一般
老 人 就 不 外 出 了 ，但 我 们 偏 喜 欢 这 时 外
出，各自打把轻巧的雨伞，一前一后，走到
街头 、公园或野地里散步，享受那份宁静 、
那份宽松、那份朦朦胧胧的快乐……当然，
雨中散步也最益于健康。”

经 过 长 期 的 饮 食 调 理 和 运 动 健 身 ，我
的 身 体 状 况 大 有 好 转 ，失 眠 多 梦 、眼 花 耳
鸣、手足麻木等问题，与我渐行渐远。两个
多月前，我又到医院体检，血脂和胆固醇下
来 了 ，颈 动 脉 血 管 壁 的 斑 块 小 了 。 医 生 查
看 健 康 档 案 后 有 点 惊 异 ，追 问 我 使 用 过 哪
些药物。

到底用过哪些药物呢？不靠药物靠健身！
（作者原工作单位：大理州人社局，64岁）

和鸟儿聊天 □ 孙雁群
人生
絮语

不是所有的鸟儿都愿意和你聊
天。比如白鹭，它是一个傲娇的家伙。

我家门前是北中心河，北中心
河通过四干河连接长江。所以，长
江水总是踏着涨潮的节奏，一波一
波地涌进流出。许多远山远水的故
事，就这样层层叠叠地铺叙开来。

你 会 看 见 一 只 白 鹭 ，雪 衣 雪
发，在杂树丛中或者芦苇深处，侧
首、收翅、金鸡独立，然后，把身体
弯成一个问号，静静聆听。

也 许 是 某 个 精 彩 的 传 说 打 动
了它，刹那间，白鹭张开翅膀，翩然
而舞，然后倏然飞走。

这时候，“翩跹”这个词就是白
鹭的专利：它飞起时的轻盈，它站
立时的优雅，以及它的卓然风姿，
常 常 令 人 想 到 风 情 款 款 、风 度 翩
翩、风姿卓然这类字眼。

记 忆 中 ，白 鹭 也 是 最 近 几 年
才 出 现 的 。 自 张 家 港 的“ 河 长 ”
制 开 始 实 行 ，水 清 了 ，草 绿 了 ，美
丽 的 白 鹭 一 只 或 者 两 只 ，甚 至 一
个 小 群 体 ，也 就 振 翮 而 起 ，翩 然
而 至—— 因 为 只 有 那 些 没 有 被 污
染 的 绿 色 生 态 圈 ，才 有 可 能 成 为
它们的家园。

据 说 白 鹭 只 有 求 偶 的 时 候 才
会鸣叫，所以大多数时候，它更像
是一个聆听者。不管是临水自照，
还是拳足扬喙，或是梳羽起舞，它
都姿态优雅。

麻 雀 大 概 是 最 愿 意 和 人 聊 天
的鸟儿。不是叽叽喳喳地合唱，而
是一只麻雀，站在电线上，对着你

的窗户，一声一声，或者说一字一
顿，耐心地和你说话。

但 我 真 的 听 不 懂 它 在 说 什
么。每天清晨，我一边对着镜子潦
草地洗脸，一边想，这还是昨天来
的那一只麻雀吗？它又想告诉我
什么呢？

有 时 候 ，中 午 ，麻 雀 会 飞 到 我
的书房外，或停在窗户上，或停在
树 上 ，那 基 本 上 是 有 同 伴 的 时 候
了。它们叽叽喳喳地说个不停，像
是几个喜欢八卦的人，张家长李家
短，喋喋不休，且从不担心我会偷
听到些什么。

刚搬来的时候，门前的樟树还
小。麻雀的拜访大抵是呼啦啦而
来，又呼啦啦而去。如果你企图挽
留，它们就会越发有劲地扇动翅膀
离开。现在，樟树长高了，枝叶也
越来越茂密，麻雀们就在树上安营
扎寨，轰都轰不走了。

与鸟儿说话，最让人愉悦的应
该是鹩哥了。

第 一 次 听 到 鹩 哥 用 苍 老 的 声
音 对 我 说“ 再 见 ”时 ，我 真 的 有 些
吃 惊 。 邻 居 大 多 是 本 地 居 民 ，他
们 和 我 打 招 呼 ，肯 定 喊 的 是“ 再
会”。我惊讶地回头，看见邻居小
莲 妹 已 经 笑 弯 了 腰 —— 原 来 ，她
家 养 了 一 只 鹩 哥 ，正 在 笼 子 里 和
我打招呼呢。

“是一只八哥！”我立即自作聪
明，骄傲地说。结果小莲妹告诉我，
这是鹩哥。

走进院子一看，这只鹩哥头后

有两片桔黄色的肉垂，一扇一扇，
就是它与众不同的名片。

我教了它一句：“你好。”它马
上就学会了，而且声音和语气惟妙
惟肖。我想听它再多说几遍，它却
东张西望，不再理睬我了。

第 二 天 ，我 经 过 小 莲 妹 家 ，鹩
哥一声清晰的“你好”，让我十分惊
喜。我对着它说了半天，它有时回
应，有时不理不睬。唉！真是个任
性的家伙。

我沮丧地离开，粗声粗气地说
了一声“再见”。不料鹩哥立即学
了个满分，和我说“再见”。

此 后 ，这 只 鹩 哥 似 乎 已 经 认
识我了。隔着院子老远就跟我打
招 呼 ：“ 你 好 ”“ 再 见 ”，而 且 奇 怪
的 是 ，鹩 哥 从 来 不 会 弄 错 ，我 经
过 ，就 叫“ 你 好 ”，我 离 开 ，就 喊

“再见”。
一场疫情袭来，我们都在居家

隔离，邻居们也挂起了更多的鸟笼
子：两家有鹦鹉，一家有八哥，还有
一 家 养 的 是 每 天 早 出 晚 归 的 鸽
子。听见它们各自的“方言”和歌
唱，让人忍俊不禁，却又让人欣喜。

疫情过去，夏天到来。我有机
会再一次和鹩哥聊天。当然免不
了一番“你好”“再见”的客套。这
时候，突然耳边传来一句询问“侬
哪去？”回头一看，哈哈！这里还有
一只八哥！主人不在家，是鸟儿在
和我聊天呢。

（作者原工作单位：张家港乐余高
中，58岁）

理想生活 即刻开屏
开屏新闻App


