
人的身体受心灵支配，保
持良好的心态是最好的养生。

（（CFPCFP 图图））

下班回家，路过单位门口的小马路边
时，我常有意无意地寻找一辆橘黄色的小
货车。

这条小马路，这几年突然就火起来了。
傍晚三四点，人行道上便陆续驶来电动小
货车，摊主们支起摊位，摆满两列货摊。附
近三所学校的学生是主顾，晚上有不少市
民也到此散步休憩，华灯闪耀，熙熙攘攘，
到晚上八九点还人声鼎沸，快成夜市了。

去年有一天，我下班时被两边的热闹
景象吸引了，停车走在人流与烟火气弥漫
的马路上。路边的人行道上，货主人手一
车，车斗上加装玻璃货架和便携灶，就是一
个移动厨房。车摊后面摆一两张小桌子供
人小坐，当然也可打包带走。有卖水果的，
有卖糕点的，更多的是来自天南地北的小
吃，炸煎煮炒烫，各有绝活，氤氲烟雾间，烹
制着多样生活。

一中年妇女驾着电动三轮车姗姗来
迟，焦急地准备爬到马路牙子上摆摊。大家
似乎已有默契，每辆车在人行道都有自己的
一小块地，够摆个摊子。路牙子有三四十厘
米高，显然车轮不借助外力是上不去的。一
小伙子从摊子后拿下一块三角垫板卡在路
边，待车身与垫板垂直，他站在车后一发力，
车子冲上了路牙子。中年妇女连声道谢。

小伙子嘴角挂着微笑，一言不发，在自
家炸货摊忙前忙后。看着他亲和的笑容，我
不由得靠上前去。那是一辆崭新的小电动
车，新架的车篷上有“星星”字样，架上还喷
着价位表、广告语，以橘黄色为主色调，很
是耀眼。车斗上摆放着丸子、豆腐干，油气
腾腾的，正起着锅。他身子轻微右倾间，插
在裤兜里的袖子耷拉着，随风晃动——这
是一个缺少左臂的身体。这个把微笑总挂
在脸上的小伙子，只有一只右臂，左臂空荡

荡的！我怔住了。他先打开桶盖，一只手抱
着油桶，转动桶身，身子前倾，桶里的油稳
稳地加到了锅里。一切顺顺当当，水到渠
成！

平时很少吃这类食物，我还是上前买
了一份炸豆腐，有点想照顾他的生意。他问
我大份的还是小份的。我说随便，平时不怎
么吃。他笑着说了一句：要不您先小份的来
一份，吃得惯下次再买大份的。他很随和，
少有生意人的锱铢必较。油炸的豆腐挺香
的，我疑心这是我吃过最香的豆腐。他的摊
位虽说在拐弯抹角处，位置并不好，生意却
还可以。不时有一些熟客光顾，摊位后的小
桌子常是满座。

后来，我偶尔到这一小摊捧捧场，一段
时间以后，就熟络了，快成了摊前常客。有
意无意间也了解了摊主的一些过往。

上小学的时候，他不小心被汽车压到，

截去了左臂。读初中时，因为自己跟别人不
一样，自卑又不认命。出校门后，曾到杭州
做自媒体，没赚几个钱，也没学到什么技
术，就回家了。见了一些人事，凡事看开了，
坦然看待一切。看到邻居摆摊，就跟着干了
起来，赚个生活费还是可以的。

有次，我冒昧地问他：“车上写的星星
是什么意思？”“星星是我女朋友的名字。”
他腼腆地回答，在杭州时认识的。这辆普通
的小摊车，以这样的方式维系相隔千里的
爱情。我不禁感叹，星星是一个摊位，星光
闪烁的是希望，更是寒夜里的暖。

后来，有一阶段小忙。有几次路过马
路，路过那个摊位，也没上心，只是感觉少
了点什么。那辆橘黄色的小摊车很久没出
现了。

现在，每每下班，看到马路边上小摊位
的灯火次第亮起，我都会放慢脚步，寻寻觅

觅，怅然若失。不知是对炸豆腐上瘾了，
还是对那辆小摊车驶向何方的挂牵？

星 光
□连江水

清晨，屋旁树上的鸟儿吱喳叫开了，
天就蒙蒙亮了，跟着亮的，还有菜畦里各
样的菜秧以及萌生的各种念头。

退休了，开始有了自己的时空，便回
南面山下的老家。围墙内外热闹非凡，炮
仗花一溜儿在墙头招摇，已“爆破”成一幅
色彩斑斓的画，百香果在架上晃悠悠，散
发诱人的香气。

一进家门，我就走到工具棚，拿锥翻
地。挖地有讲究，本是红壤的土质，肥分不
多，加上弃置多时，板结了，得先泼水浸润
后才开锥、松土。而松过的地要搁置几天，
晒晒太阳通通气，再烧草堆肥，这样才有
活力，种出来的菜鲜绿、水灵。

乡居的菜地形态不规则，一直以来，
整畦沿用我当初规划的样式，看上去总觉

得不协调，不顺眼。今年妻整理的畦，煞是
赏心悦目，长畦短畦分配合理，畦身齐整，
像位长相一般的村姑，着装色调搭配得
体，就会给人清爽之感。生活何尝不是如
此，原本是平淡的，看你怎么打理，打理
好，日子过得和美、滋润。

菜畦整平后，先湿土，才撒下菜籽，掩
上草木灰。等待三四天，菜秧也就露头了，
两片叶丫嫩嫩的，怪可爱的。

“要吃菜，菜脚拜”，这句闽南话颇有
道理，一般要三拜:追肥、捉虫、浇水。乡居
菜园的土壤肥分少，施尿素、钾肥等，只能
供一时之养，菜丛恣长一阵，便没了后劲。
有鉴于此，我们着意捣鼓“火烧粪”，第一
回，清除了居屋坡壁的毛草，和着菜地里
的土一同烧。第二回是开学不久，邻近小

学操场角落的杂草堆成小山，我们借着月
色连扛带拽地弄进院子，分期分批焚烧。
火熄粪成，拌到畦里或撮在菜丛间，这样
长成的菜秧鲜嫩。蔬菜伴着米粉、面条、面
线煮，味道爽舌爽喉。

不少人冲着进城的菜贩买菜，不拘缺
叶见虫孔，认为这是未喷药的农家菜。但
我觉得，这是种菜的人没花太大精力去捉
虫。捉虫这活计，费心思。入夜，青虫从土
里钻出来，悄悄爬上菜茎，扑向青嫩的菜
叶，又是翻筋斗又是啮叶撒欢，所以叶上
留有它们的齿痕和粪迹。有经验的农人告
诉我们，约摸晚上八九点，青虫完全爬上
叶，这时打着手电，它们准跑不了。果不其
然，妻每回出手总能逮上六七条。那虫子
觉察异常，也会躲到叶背，跟你玩捉迷藏。

浇水也有学问，刚出土的菜秧不能猛
浇水，得猫下腰轻洒慢喷。最好用喷桶洒
水，喷头要尽量放低，动作得轻快，那苗儿
脆弱，嫩秆容易倒伏。妻蹲在一旁，瞅着菜
秧，像见着跌倒的学生一样，眼光闪着爱
怜。一指高的菜秧需要水分多，手脚更要
勤。露天里生长的青菜，从出土到可以下
锅，最快需二十余天，除非下雨，不然一天
浇一次是必要的。浇菜这活儿，妻嫌我毛
手毛脚，总是自己揽着干。妻的大部分时
间在家与学校间来回兜转。她每每去走亲
或上城区，不过半晌，便念叨她的菜地。

乡下是养生的好地方，养些鸡鸭，种
点菜，幸福指数还是蛮高的。这不，单种
菜，就有许多佳话聊半天，动笔就有许多
鲜活文字呢。

“我准备减肥了，三个月完成，立此为
证！”当我往家族群里扔进这句话，群里仿
佛瞬间炸开了锅。

“这是你第几次立志减肥了？”
“我怎么记得你不久前才输了一顿酒

店的大餐呐！”
“不是你不够努力，是家族的基因太

强大！”

“不要减啦，减什么减”……
面对堂弟、堂妹、表弟、表妹群起

而攻的揶揄，我默默地补上一行字：
“这次是动真格的，你们等着瞧。”心
想这次一定要一雪前耻。

还有人问：“是不是受刺激了？”
要说受什么刺激，还真有。那就

是来自体检报告的“暴击”。那天去
医院查了生化全套，结果一出来，
差点没昏过去。总胆固醇高、低密
度胆固醇高、甘油三酯高、谷丙转
氨酶高、尿酸高……一张纸大半是
向上的箭头，除了身高不高，啥都
高，看得我血压也高。最后，医生盯

着彩超单，又补了一刀：“重度脂肪肝，得
吃药控制。”

我拍了拍我的大腹，果然没有一顿饭是
白吃的。心里默默下了决心，这肥必须得减。

说来也巧，手机“叮”一声，收到老徐的
微信：“说了你可能不信，我一个月减了十多
斤。”我眼睛瞬间一亮。

友人老徐，身高没赢过我，体重也从没
输过我。我俩站一起，那就是“合肥”。

电话拨过去问：“有秘籍？”老徐在那头
笑：“没啥神秘的，就是制造热量缺口。”原

来他用营养代餐，再详细问下方案，感觉靠
谱，果断抄了作业。心里有底，才敢在家族
群里官宣。

但是吹牛简单践行难。代餐头几天，看
啥都像山珍海味，对食物的渴望那叫一个
望穿秋水。好几次筷子伸向菜盘，内心天人
大战：“就一口？”但一想到那一道道“等着
瞧”的眼神，想想吹出去的牛皮泼出去的
水，只能咽咽口水：“得忍！”熬过了前几天，
后面倒也适应了。

工欲善其事，必先利其器。买了个智能
体脂秤，天天上秤，看着数字一点点往下
走，那感觉，跟发工资一样开心。老徐还特
地拉了个群，每天打卡PK，无形中多了一
重动力——今天可不能掉得比他少。

运动还得跟上。跑步？关节不太行；快
走？运动量不太够。朋友推荐超慢跑，于是
买来指压垫，往上一踩，那叫一个酸爽。第
一次跑了10分钟不到，便大汗淋漓，脚底
痛得怀疑人生，第二天就想放弃，但咬碎了
牙也得坚持。神奇的是，随着时间的推移，
运动从10分钟到半小时，再到40分钟，脚
底痛感渐渐消失，跑完反而神清气爽，通体
舒畅。

就这样，在代餐、超慢跑和与老徐的暗

中较劲下，体重悄然变化，从160斤到150
斤，从140斤到130斤，3个月，30斤。这个
速度，我自己都不大敢信。

回归正常饮食，为了对得起这减下来
的30斤，我开始注重营养搭配，食物好像
自动被我打上标签，多少营养，多少热量浮
现在脑海中。作为曾经的面食爱好者，现在
懂得浅尝辄止。用餐顺序也讲究起来，先吃
菜，后吃肉，再吃主食。体重就这样稳稳控
制在130斤上下。

后来读到冯雪的《科学减肥法》，书中
说，短期减肥靠毅力，长期瘦身靠生活方式
的重构，深以为然。复盘这三个月，我减掉
了脂肪，还减掉了过往一些不健康的生活
习惯。

当我把最新体重数据甩进家族群里，
难掩炫耀地说：“减肥大业功成，这次牛皮
没吹破吧？”群里画风突变。

“哇！过几天老家杀猪，我得看下30斤
到底是多大的一坨！”堂妹说。

“牛！真励志！”表弟在群里回复说，
可以把减肥经历写下来，能激励很多中
年大叔。

好吧，这就是我的减肥经历：只要方法
对，肯坚持，吹出去的牛，总有一天能脚踏
实地把它实现。

减肥记
□墨 江

夕阳的余晖流连在树枝间，七星瓢
虫懒懒散散地趴在叶尖，风一吹，它就
像躺在摇篮里，不一会儿，便睡熟了。树
下，枫叶里，一只黄色的、毛茸茸的小狗
打着哈欠，一群狗崽依偎在它身旁，静静
地睡着。

诧异、惊喜、感动和后知后觉的难
过，前仆后继地弥漫开来，眼底渐渐漫起
水雾——某个相似的午后，来福曾蜷在山
茶花下，任我把狗尾巴草往它鼻子上蹭。

自我记事起，身边就有一位很好的朋
友“来福”，它是一只黄毛小狗，生得标致，
既普通又完美。它有一双大耳朵，看起来很
重，因为来福从来都没法把耳朵竖起来，只
能任由它们耷拉在脸颊两侧。这样子，冬天
倒是很保暖，但是夏天就显得闷热了。来福

的眼睛很亮，我看向它，能从它的眼里看到
自己的笑容。我最喜欢的，是它毛茸茸的尾
巴，从土黄色自然过渡到雪白色。日久天长
的问候、久别重逢的欢喜，全靠它的尾巴

“摇”出来。我总爱逗它吃狗尾巴草，不知道
为什么，小时候总觉得，长了这样尾巴的狗
子，就应该吃狗尾巴草。

曾几何时，我们日日相伴。外婆奖励的
点心，我掰成两半，一半给自己，一半给来
福。它就一边吧唧吧唧地嚼着，一边咧着嘴
冲我笑。我画画时，它蹲在旁边陪着，坐得
端端正正，像在认真欣赏画作。阳光照在它
长长的睫毛上，跳跃出金色的光。有很多次，
我们一起“探险”，途中，我骑着自行车在前
面，它跑跳着，跟在后面。回家时则是它在
前，我在后。我负责带它冒险，它负责带我回

家。我们曾一起在沙滩上捡过七彩贝壳、攀
过岩石，我们曾偷摘芒果，然后踩着一脚泥
回家，它没有穿鞋子，比我更狼狈些……

读书的时候，每周六回家。远远的，
一团黄色的“狗尾巴草”招摇而来，原来
是来福摇着尾巴越走越近，伴着山茶花
的清香。不过分别五日，我想它，它也很
想我。

后来一个寒冷的冬日，来福走丢了，大
家都说它被狗贩子抓走了，可我不相信，总
怀着期冀，盼着下一次回家时，能远远地看
见黄色的“狗尾巴草”。许多年等待，来福始
终没有出现，这件事，搁在心里生疼。

风，伴着山茶花的清香，悄悄吹干了
眼眶的泪水。眼前的小狗们睡醒了，踩着
枫叶玩，狗妈妈仍止不住地打哈欠，幸福

地望着它的孩子们。这些年来福去了哪
里呢？我想，或许它在某个渔村当上了威
风凛凛的看船犬，或许正守着新的小主
人长大……

黄色的“狗尾巴草”
□林垲铭

实 惠

妻子问丈夫：“咱们什么时候出去
旅游一趟？”

丈夫：“费那钱干吗，买本旅游杂志
回来躺在床上慢慢看呗……各种美丽
风景尽收眼底，还不累，经济又实惠。”

丈夫傍晚下班看见妻子坐在沙发
上看电视，问：“饭菜做好没？”

妻子扔过一本书说：“这是我买的
菜谱，八大菜系应有尽有，饿了、馋了，
想吃什么随便看，经济又实惠。”

兔 兔

女儿过生日，我做了一大桌菜。吃
饭的时候，女儿指着一盘菜问：“妈妈，
这是什么肉？”我说是兔肉啊。

女儿说：“兔兔这么可爱，你怎么
可以煮得这么难吃。”

造 句

语文课上，老师让小花用“长城”
造句。

小花答：“长城很长。”
老师不悦：“不行，再造一个！”
小花说：“办不到，我又不是秦

始皇！”

（请作者与本报联系，以便奉寄
稿酬。）

早晨送儿子上学的路上，路过一片湖，
湖面上升腾着薄薄的雾气，晨光温柔地泼
洒下来。望着这一幕，我不由自主地放慢了
脚步，原本像被揉搓过的抹布般的心，在此
刻缓缓舒展开来。一种“人间值得”的慰藉，
让我下意识地掏出了手机，“咔嚓”声响起，
采撷美好的喜悦之情油然而生。

不知自何时起，取出手机拍照成了我
们表达喜爱的方式。遇见一树花开，邂逅一
朵好看的云，品尝一款精美的甜点时……
我们习惯性地举起手机，一边将其拍摄存
入相册，一边啧啧赞叹，心里萌发着春天般
的花芽。是的，我们在欣喜、心动、怡然自得
时，不仅面部表情生动活泼，手也有了肌肉
记忆似的，自然而然地摸向手机。人对美好
的一切，总是怀着想要珍存并使其无限复
制下去的深情。

有位朋友，热衷于记录美好的日常，哪
怕在朋友圈已被冷落的当下，她仍旧执着
地分享着。散步时遇到的一弯新月，窗台外
偶然驻留的一只斑鸠，爱人买菜时顺手带
回的一束鲜花……都被她如海边拾贝般，
小心翼翼地收起。我常感叹于她的高能
量，她似乎有着用之不竭的精力。她说：

“其实，我也不清楚，我究竟是因为元气充
足才兴致勃勃的，还是那些美好的点滴滋
养了我，让我变得能量满满。”鸡生蛋，蛋
生鸡式的哲学问题，再次纠缠不清。但我
更愿意相信，那些举起手机想要记录时的
心情，那份对美好的敏锐觉察，那收藏微
幸福的小习惯……早已化作无形的养料，
反哺着她，丰富着她。

不仅于此，当她打开相册，翻看照片回
忆时，那些举起手机记录下的片段，都将再
一次裹着旧日情绪扑面而来，带给她欢喜
与温暖。朋友说，某社交媒体推出了查看

“那年今天”的功能，每次看到去年、前年乃
至更早年份的“今天”，看着那些拍下的照
片，回忆着那时的心情，她都感觉被重新抚
慰了一次。我想，这大概就是记录的意义
吧。举起手机，不只是定格某个画面，而是
连同当时的心情、天气、气味……也收录在
册了。快门键按动的那一刻，大脑和手机完
成了双重记忆。倘若欢喜能在生命中留下
印痕，那些被镜头深情注视过的瞬间，其痕
迹一定更深，更清晰。

我大概明白了我们为何如此爱拍照。
因为我们爱的不仅是定格的影像，更是镜
头后面，那个永远为美而心动的自己，那个
在庸常的生活里，执着地找寻光的自己。而
那，是热爱生活的模样。

为美好“存档”
□谢小白

（（CFPCFP 图图））
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种菜南山下
□赖瑞禹


