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! ! ! !无意间翻开 !!，吓
了一大跳，里面的好友竟
然有 "#$多个，包括一般
朋友、客户、同事、同学、
亲人和文友等几大类。再

看最近联系人，更加触目惊心，近一年
来，联系的好友竟没有超过十个。也就是
说，其中，有三百五十多个都处于沉寂状
态。其实，只需要动动鼠标，敲敲键盘，就
可以跟远在千里之外的好友们取得联
系，聊聊曾经，诉诉衷肠，只可惜，从来没
有动过那样的心思。不知有多少
次，我和我的旧相识们在网络上
擦肩而过，或者纵使相逢也不识，
想想真是遗憾。
在一般朋友之中，很多人已

经湮没无闻，很多用的是网名，很
多添加备注，改了真名。但即便用
的真名，很多人名字都记不起来
了，更记不起他们的模样。也许，
他们曾经帮过我，我该记得他们
的恩情；也许只是一面之交，互生
好感，就留了 !!，谁知道呢，在网
络倏忽而过的今天，我们不正变
得薄情寡义吗？
客户就不用说了，都是工作

上的交往，传个图片，交代个事
情，但交往绝对止于工作。像我这样的懒
散人，很少在下班之余还谈工作，对他
们，当然更多的是不闻不问了。不过，逢
年过节，他们有的会发一些祝福的消息，
也从没有回过。
和客户一样，即便是加了很多同事，

上班时候不用聊天，下班之后也不会聊
天，偶尔头像闪动，也不过是要求我请个
假什么的小事。交代完毕，相对无言。
同学之间，有三四年的情分，当初是

何等亲密无间，惺惺惜惺惺，有相见恨晚

之感，一旦天各一方，关系也天涯海角。最
明显的就是班级群，一年半载不见有人说
话，其实，光我知道的，就有五六个人天天
泡在网上。偶尔有人吼一句，也不见有人
响应，万马齐喑究可哀，呜呼哀哉！
亲人会聊几句，尤其是与窝在老家

九零后弟弟，害怕他受委屈，常常以老大
哥身份开导他。其实，我也是故作姿态。
和他聊天，话题也就是“家里忙吧”，“收
成还好吧”，“地都种了吧”之类的。聊上
三五句，就感觉话不投机，也难怪，他有

他的世界，九零后的思想，又岂是
我辈鲁钝之人猜得透的？
文友嘛，倒是有几个经常聊

的，反正大家互不相识，且有共同
爱好，说些唐诗宋词，聊些生活苦
闷，也算是赏心怡情之事。不过，常
常一句话不对，大家就不再联系，
反正原本就不认识，得到不知珍
惜，失去不觉可惜，令人不禁叹息。

想我坐拥三百六十多个好
友，每天聊一个，也能聊上一年，
应该觉得高朋满座，蓬荜生辉才
是，想不到尚且如此寂寞。有了
网络，大家的联系方便了，沟通
快捷了，却不如当年。记得那时
写信，必得一番酝酿，下笔千言，

写满思念；记得那时没有手机，在电话亭
给好友打电话，也必得前思后想，感情充
沛。而现在呢，大家在宽带上过着自己的
小日子，老死不相往来，于我，如在 !!

中隐居，有与世隔绝之感。
我不能再如此了，我想起在高中时

和我谈文学、谈理想的那个死党，多年没
联系，他还好吗？于是，我点开页面，发去
消息，“嗨，老梅！”过了很久，那边才有弱
弱的回应，“你，谁呀？”我顿时感觉一阵
晕眩。

游泳让我尝到了甜头
范关荣

! ! ! ! 人逐年迈入老
年阶段，身体渐渐感
到有点力不从心，年
轻时体会不到的慢
性病相继在自己身

上冒了出来，每天定时要吃一堆治
疗糖尿病、高血压、高血脂的药物，
既麻烦又忧虑。尤其担心的是几年
前我的双侧膝关节轮番出现肿胀、
疼痛，行走困难，夜不能寐，
严重影响生活质量。为此我
请专家会诊后认为是关节发
生退行性病变所致，必要时
需做手术才能解决问题。
为了延缓衰老，改变慢性病缠身

的被动状态，我从多年前开始游泳锻
炼，将年轻时学会的蛙泳用在老年时
防病治病所用。我在长 %&米宽 '&米
的池内连续游泳锻炼，刚开始时体力
不济，游 (至 &个来回就气喘吁吁，
那就休息一会再游。起先每周游泳 %

至 (次，经过一段时间后，体力逐步
增强，游的距离比原来长了，现能做
到每天都游。经过约 &年的锻炼，我

目前已能每天在 )*分钟左右的时间
内连续游 '&+$米。
经过锻炼，我的慢性病有了明

显的改善，体重减轻了 ,$斤，身上
多余的脂肪大部分已被消耗，体型
好了许多，全身的负担随之减轻。两
个多月前，我在医院做了一次体检，
原来增高的血糖、血脂指标都恢复
正常，-超检查原有的脂肪肝也消

失了。如今我高血压药也停服，血压
能保持正常。尤其令人欣喜的是两
侧膝关节的病痛再也没有出现过，
心肺功能也有明显的增强，爬山、上
楼不感到心慌气促。体质改善，心情
也乐观起来，真可谓其乐融融。
“生命在于运动”这一真理，再

一次在我身上得到验证。我体会到
游泳锻炼这项运动对中老年人尤其
适宜，它有众多的优点。首先它是一

项全身运动，可以增加全身的血液
循环，促进新陈代谢，延缓身体衰
老。其次，人在水中受到水压的影
响，可以锻炼并增进心脏和肺的功
能。最大的优点是人浮在水中游泳，
可以避免关节负重身体，从而减少
身体重量加重对膝关节的损伤。同
时，关节持续的伸展运动，可以润滑
关节腔，使关节运动自如，缓解关节

退行性病变产生的症状，对
预防和治疗膝关节，颈椎关
节病变的效果较好。
如今游泳已成为我每天

生活的必需，也是我生活中
的一种乐趣，既强壮了体魄，又陶冶
了情操，实为一种有益的运动。当
然，对于患有心脏病的病人，不适宜
游泳锻炼。还有一些患慢性病的中
老年朋友，参加游泳锻炼要量力而
行，在下水前先在池边活动一下。尤
其在天冷时，让身体先活动到暖和
了后再下水。游泳也以蛙泳式较为
适宜，游的速度不宜快，这样体力消
耗相对较小，对增进健康有益。

母亲的短信我珍藏
何春燕

! ! ! !母亲一辈子忙
于田间地头，一辈
子没走出过老家。

家里当固定电
话使的手机，是我
的一部旧手机。小，且键盘磨损得模糊不
清了。母亲说使手机比使锄头难多了，母
亲也只会将就着用手机接电话。
起初，每每手机铃响，母亲就吓得手

忙脚乱，不知该按哪个键。慌张的母亲就
举着叮咚响的手机，房前屋后地找父亲
接电话。后来父亲教了许久，我们演示了
好多次，母亲才小心翼翼地学会接电话。
母亲大字不识，接电话时从不知对方是
谁，凭声音听出是大小闺女还是儿子。
每年春节，我们一家三口都是在父

母家过年的。而我的生日也赶好
是在正月里，母亲就每年热乎地
张罗，煮大碗的寿面，还压着三个
大荷包蛋。我总撅着嘴，撒着娇说
吃不了。母亲就守着我吃，看着我
吃得有滋味，就眯笑得合不拢嘴。三十岁
生日这年，因为单位有事，我没在父母家
过生日。临走时，母亲千叮咛万嘱咐，要
我一定要吃寿面和鸡蛋。当时忙着收拾
行李的我只嫌母亲唠叨，嘟嘟囔囔敷衍
着母亲，心里一百个不乐意。
生日这天，我理所当然没当一回事。

刚起床，电话就响了，是家里的电话。本
以为父亲有什么事情，一接通电话，就传
来母亲喜滋滋的声音，“燕，生日快乐！”
母亲一字一顿地说，努力表达着喜悦，普
通话说得很吃力，也很蹩脚。我接电话的
手抖了一下，心里像是被马蜂蛰了，麻麻

的，酸酸的，眼泪立
即涌了上来。“燕，
记得吃寿面和鸡蛋
啊！吃四个荷包蛋
啊！”母亲郑重地嘱

咐着，“今年三十了！吃四个蛋，吉利！一
定要吃！记得啊！”听着母亲在电话里絮
絮地唠叨，我强忍着扑簌簌的泪水，在电
话里一个劲地嗯着答应。
那天的寿面，我是和着眼泪吃完的。
母亲节到了，一早起来，我一时心血

来潮，就往家里的手机上丢了几个
字———“老妈，母亲节快乐！”然后一天都
没放在心上。晚上，家里的手机传来短
信，“你也快乐！”我看着正纳闷，父亲打
来了电话。父亲在电话里说，母亲看了我

的短信，高兴得像是捡到了金元
宝，非要亲自给我回个短信！不识
字的母亲要父亲把“你也快乐”四
个字和四个字的拼音字母大大地
写在一张白纸上，然后眯缝着眼

睛，在手机上摸摸索索。手机小，又模糊
不清，母亲眼神不好，粗糙的手指总按不
准键盘。父亲看着急，要替母亲发，母亲
硬是不肯。最终母亲把四个字的短信编
辑完发给我，已是晚上六点半了。父亲说，
母亲为自个会发短信而高兴满足得直乐
呵，说是以后可以常和孩子们发短信了。
听了父亲的话，我为我一时的兴起而

羞愧。同时，心里又暖暖的，满满地幸福着。
母亲发来的这个短信，我一直舍不

得删除。我想好了，给父母换部手机，要
大的那种。我知道，我手机的那头，挂着
两颗装满爱的心。且，这爱，从不会关机。

红都瑞金行
李 迅

! ! ! !瑞金本是赣南山区一
个不起眼的小县城，它真
正驰名全国乃至世界，则
是因为 .+ 多年前在此建
立了中华苏维埃共和国临
时中央政府。
我这次随学习考察团

首次踏上这神圣的红都，
心情分外激动。我们到瑞
金的第一站即是“一苏大”
的会址。会址设在瑞金叶
坪的一幢明代的老建
筑———谢氏宗祠内。进入
会场，看到主席台正墙上
贴着马克思和列宁的画
像，画像中间挂着镰刀铁
锤红旗和一块横匾，上书
“工农炮垒，民主专政”八
个大字。会场内简朴肃穆，
仅仅是几排条凳即是全部
的设施。据讲解员介绍，当
年开会是在十分秘密的条
件下进行的，在大会筹备
时，为了安全起见，曾在福
建长汀布置一个假会场以
迷惑敌人。果不出所料，在
会议开幕之日，反动派的
敌机轰炸了假会场，而真
会场则得以保全。
参观完会址，我们赶

往瑞金城西的沙洲坝。在
沙洲坝，我们首先去了著
名的“红井”，这里记录着

当年毛泽东带领军民开挖
红井的动人故事。沙洲坝
原来非常干旱，不但饮水
困难，还流传着不能打井
的迷信。苏区政府迁来后，
毛泽东主席亲自动手带领
大伙挖出了一眼清泉，从
此，沙洲坝的百姓再也不
用喝肮脏的池塘水了。新
中国成立后，当地百姓对
毛主席当年开挖的那口井
进行了全面维修，并在井
旁立了一块碑，上书“吃水
不忘挖井人，时刻想念毛
主席”。我想，今天我们远
道从上海来到这里，不就
是要“饮水思源”，接受革
命传统教育，从而更加坚
定理想信念吗？大家不由
得上前尝一尝这“红井
水”，都做了一番“红井人”。

除了“红井”外，沙洲
坝还有多处被列为全国重
点文物保护单位的革命遗
址。造形如一顶红军八角
帽的临时中央政府大礼
堂，一大片当年苏区政府
各部委的办公用房。解放

后，就在这里，中央军委找
到了当年的中革军委、红
军总政治部和红军大学的
旧址；最高人民检察院找
到了当年中央工农检察委
员会旧址；公安部找到了
当年的国家政治保卫局旧
址；新华社找到了当年的
《红色中华》通讯社……

今天的红都，沐浴着改
革的春风，群众生活和城市
面貌已大为改善。革命先辈
劳动过的红军公田仍然收
着粮食，从明眸皓齿一直等
到鹤发白首的红嫂传奇仍
在口耳相传。每每想到这
里，一种感慨总是涌上心
头，这样血脉相连的故事，
还在一代代地上演……

长假旅游之我见
孙一飞

! ! ! !国庆黄金周全
国无数“大牌”景区
“井喷”。华山、普陀
山几万人滞留，丽
江上万游客找不到

住处，大梅沙滩人多得看不见沙子，三亚海滩成垃圾场，
鼓浪屿“沦陷”，西湖见人不见桥，黄山游客棚，九寨沟深
夜赴沟道路纹丝不动，故宫人山人海，长城不分内外……
作为一个长期从事旅游业的圈内人士，我以为，旅

游应是一种休闲和心情放松的活动，而一些旅游者还
往往“刚性”地停留在赶赴知名旅游景区或去某城市
“到此一游”的概念上。由此导致长假里“知名”景点成
了“人看人”的活动，这说明我们应该换一种“玩法”。
出游者在“黄金周”里，可反其道而行之，我行我素，

或许更能领略到真正旅游的“意境”，如这次“黄金周”各
大景区“乱象丛生”之际，不如去西南和江南周边一些冷
僻小镇或农庄、农家乐小住数日，不必车马劳顿，反倒更
能感受别样的休憩氛围。今天，人皆好旅游。作为旅游
者，应巧妙设计好旅游行程，寻找自己独特的旅游方式，
这有利于玩得开心，也是客源“分流”的好方法。
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! ! ! ! %+,% 年 / 月 ,0

日，我的恩师———大
风堂再传弟子马燮文
先生因突发疾病不幸
去世，享年 #&岁。闻
讯悲痛欲绝，也令很多熟悉他的亲友
和画界人士深感悲痛和惋惜。

马燮文系浙江慈溪人，,/)1年 &

月生于上海，,% 岁起练字并学习西
画。经过十几年勤学苦练，在素描和色
彩上打下了扎实的基本功，其速写及
宣传画入选上海市美展并被出版。
上世纪 .+年代中期受张大千得意

弟子顾翼指教，转向中国传统绘画和书
法。他尤其钟爱张大千潇洒豪迈的画风与博大精深的传
统功力，还常受益于海上前辈谢稚柳、应野平、刘旦宅、

王康乐等著名画家的指教，博采
众长、融合中西、不断创新，几十
年笔耕不辍，形成别具一格、功
闲兼逸的画风。先后出版有《马
燮文画集》和《马燮文画辑》。马
燮文经常在国内与美国、日本、
新加坡等地开办个人画展，深受
好评。他通过三十多年的研究
和历练，继承和发扬了张大千先
师的泼彩山水，并独创了彩墨荷
花，他画风仙逸俊朗，把中国传
统文化和现代理念，东方意韵和
西方美学交融点在画中完美地
展现出来。
恩师一生淡泊名利，痴迷

书画，把书画当作嗜好，当作思
想和感情的寄托。坚持“学而不
厌，诲人不倦”，他不光自己博

览群书，精通书理画理，多年来在指导我学画山水的过
程中，更是不厌其烦地要求我多看多练提高眼界，扩大
视野。老师总会结合名家名画把各种皴法、用笔用墨、
构图布局设色等等逐一讲授，并随时画给我看，有时我
把画好的作品拿去请他指正时，他会毫不犹豫地在上
面直接添加或烘染几下，边画边分析道理讲给我听。
三年前的一个秋天，我带了几幅作品到老师家请

他过目，他从中挑选了一幅六尺的“九寨秋韵”图，看后
先赞扬我的构图、钩染和用笔上的进步，然后就拿起笔
把近景的一棵树往上加长许多，我当时很担心，花了四
五天时间才完成一幅作品，万一改坏了怎么办？我屏住
呼吸，捏了把汗，可是等老师加完枝和叶子，再烘染上
几遍颜色后，整幅画一下子活泼精神好看了很多。他知
道我学过音乐，就用我最能理解的话对我说：“这些树
画得平了些，像唱合唱，我们要选出一棵做领唱，风采
就会大不一样了。”此时我才茅塞顿开。
为了更好地让我掌握山水画理论，恩师还把他的

老师顾翼（也是其岳父）
传给他的“山水概论”（为
曾熙教张大千所用过的
书）原作让我带回家研
读，叮嘱我要吃透掌握，
他还经常为我找出很多
参考资料指导我借鉴学
习。

我深深地缅怀恩师
马燮文，以对联挽之：筱
竹风来存恩师画魂，琴台
歌去扬大千遗风。

明人明言微语录!"#

安 谅

车堵和走路的遐想

! ! ! !车堵不可怕，就怕心堵。车堵堵一路，心堵堵一生。
穿新鞋走老路并不可怕，可怕的是一穿新鞋就走

死胡同。
你想走得远，一个人轻装上路。你想走得快乐，可以

多带些你喜欢食用的东西，找上众多的同伴，一块上路。
不要轻信脚下的路，并非条条通罗马。延伸到沙漠的

路，往往就是尽头了。沙漠深处没有路，有路明天也迷糊。
没有迷过路的人，不知道方向之重要；没有趟过浑

水的人，不知道眼光之可贵。你不用说你还有一个手机
和一张嘴。在茫茫天地，很多地方人烟俱无，比嘴更重
要的是双腿。

沈人安
年少成名

（四字口语）
昨日谜面：平抑物价

（浙江地名）
谜底：宁波市（注：别

解为“使波动的市场价格
安定下来”）
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