
健身球使我身材好
冯 硕

! ! ! !在办公室里长时间坐在电脑
旁，我的背部肌肉常常感到发酸，颈
椎疼痛，腹部还堆积了不少的赘肉。
偶然间看到电视里播放《特务迷
城》，成龙扮演的推销员正在演示健
身球。只见他在那个圆圆滚滚且弹
性十足的“大皮球”上又扭又蹦，玩
出了许多花样，让我大呼过瘾。于是
我买来健身球，并在网上下载了教
学视频，开始我的健身之旅。

健身球运动最早起源于瑞士，
最初是作为一种康复医疗设备，用
来帮助那些运动神经受损的人恢
复平衡和运动能力。随着它在协
调、康复腰、背、颈、髋等功能作用
的发挥，逐渐被延伸推广为一种流
行的健康运动。健身球最大的特性
就是提供了一个不稳定的活动面，

在不稳的面上做训练，身体会为了
保持平衡姿势不断地调整肌肉力
量，因此长期的健身球训练可以有
效提高你的平衡、协调能力，提高
身体的柔韧性，改善腰背酸痛及收
紧腹部。此外，健身球在锻炼时也
比较安全，因为符合人体的生理弯

曲曲线，不容易出现损伤。
经过一段时间的锻炼和摸索，

我常常做以下四个动作。一是俯球
扭腰的动作，俯姿双手撑地，屈膝
收球，保持屈膝姿势，利用腰腹肌
的力量左右扭转，幅度可先小到

大，由慢到快，达到
减少腰腹两侧脂肪
的效果；二是仰卧垫
上扭腰，双脚放置球
上屈膝保持骨和股
骨成 !"度角，左右扭动，肩膀不要
移动，可增强腰椎灵活性，减少腹
内外斜肌脂肪；三是健身球背挺
身，俯卧球上双脚放置墙壁球放置
髋部，双手交叉后脑勺，下去伸展
脊椎起来收紧竖脊椎，强化和激活
脊椎骨之间的稳定性肌肉，改善下
背疼痛；四是健身球平板支撑，俯
卧撑的姿势双手放在球上保持身
体成一直线，肚脐拉向脊椎，可收
腹、改善肩关节疼痛和下背痛。现
在不仅我的背疼大大缓解，就连烦
恼的肚腩也消失不见了。
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! ! ! !外孙女从镇江小憩归
来，笑吟吟塞给我件东西：
“给你带的礼物！”我低头
接过，惊讶得半晌出不了
声：透明的保鲜袋包裹着
一本电影连环画———《望
乡》。一本没有封面和封底
的残破连环画！一本散发
着霉味儿的连环画！是
……给我的礼物？外孙女
见我反应不过来，拍着我
的肩膀说：“在景点
小摊上看到的，妈
妈说买下，外婆一
定喜欢。”我翕动着
双唇，不知说什么
好，外孙女道：“你
不会喜欢的，是吗？
一本破小书。”

我摇头又点头，
连说：“喜欢，喜欢。”
心里升腾起的一句
是：知母莫如女。

我的女儿，三
十多年过去了，你
我都没忘记《望乡》与我们
的不了情！
那是个家庭里还没有

电视机的年代，但单位里
有一部黑白电视机。一日，
风传明晚电视要放映日本
影片《望乡》。我在《电影画
报》上早看过介绍。是一部
揭露上世纪 #"年代初，日
本为了积累资金发展资本
主义，把贩卖良家妇女到
海外做妓女作为谋取外汇
的手段，片中的阿崎就是
不幸者之一。何况影片有
当红大明星栗原小卷出
演，阿崎婆由赵慎之配音。
我的心早被撩动：明天一
定把家里安排好，带两个
女儿前来观看。
我找到住在校内宿舍

的韩老师，恳求他为我母
女先占三个座。

第二天我提早下班，
催促大女儿赶完功课，与
我一起忙活家务，为瘫痪
在床的母亲擦洗呀喂饭
呀，麻利地完成着每晚应
做的一切程序；呼唤女儿
们梳头换衣。屋里少有的
兴冲冲，让母亲大为惊奇：
“你们娘仨，要干什么去，

这么开心？”我告
诉母亲，让她安心
睡觉，我带孩子去
学校看场电影。
“什么电影呀？”
“日本电影。”“说
的啥故事呀？”母
亲居然打破砂锅
问到底了。我趁着
心情好，又想到整
日睡在床上的母
亲好寂寞，便一五
一十地将故事说
了个大概。坏了，

母亲比我这个教语文的还
会抓重点，她反反复复地强
调“日本”、“妓女”两个字
眼，说我白做教师了，连日
本人占过咱国家，杀过咱多
少中国人都忘了，说，什么
人不好看，要去看一个日本
的“妓女”？把我说
得既没爱国心又
十分低俗！

母亲没有文
化，母亲更不是同
事，能解释但不能辩论。但
我的解释很无力，对影片
我无法使用“揭露”“控诉”
字眼，对阿崎婆我无法用
“被侮辱被损害”来形容，
我只反复说，阿崎婆是好
女人，是受苦人。然而都没
用，母亲就是不同意我娘

仨出门：“看这种电影不如
睡觉！”

时间分分秒秒地逝
去，两个孩子把我的袖管
都快扯下来了，母亲就是
不松口。我看小钟，早过了
放映时间，于是母女三人
默默躺进了被窝，我流下
了无可名状的眼泪……
第二天到校，被为我

们留座的韩老师“讨伐”了
一顿：“为了留三个空位，

一场电影我都没法
连续看，一会儿这
个要来坐，一会儿
那个要来坐，我都
不许，说是给你留

的……知道吗，我得罪了
多少人？”

那之后是朗朗乾坤，一
天一个样，电视、电影看了无
数，唯独忘了补看《望乡》。

今天残本《望乡》在
手，泛黄的画面仍在控诉
着日本贩卖本国妇女到南
洋为妓的罪恶，耳边仍是
阿崎婆屈辱的幽怨哭声。
上“百度”补看《望乡》，南
洋“山打根”森林中杂草
间，但见竖立着许许多多
“南洋姐”的墓碑，背对着
她们的祖国日本……
《望乡》再次告诉我，

难怪现日本政府对二战慰
安妇不能正视，我们怎能
指望一个一贯对本国妇女
同胞都不爱惜的政府会有
正确的举动！

企业文化要健康

周云海
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含泪的约定
陈 炯

! ! ! !那天，霏霏的
细雨正如我哀伤的
心情，伯父陈越潮
于 $ 月 % 日永远地
离开了我们。

伯父、伯母同为东华大学离休干部，他们早在
#&&#年就办理了遗体捐献登记，并且携手约定：无论
谁先走，对方一定要督促子女完成共同的心愿。两年前
伯母去世，伯父含泪完成了他们共同的约定：遗体捐
献，%万多元的抚恤金、丧葬费捐献给东华大学困难学
生。而伯父更是早早就交代好了自己的身后事：不办丧
事，不开追悼会，不保留骨灰，遗体捐献给国家的医学
事业。甚至连家里一切都
要保持原样，不放遗像，不
设祭台。作为离休干部，身
后有一笔数万元的抚恤
金、丧葬费，亦全部捐献给
伯父生前所在的长宁区华
阳街道。

伯父 '!(% 年出生于
浙江省东阳县千祥乡一个
富裕的家庭，伯父解放前
考入英士大学，求学期间，
突发肺结核，家里为了医
治伯父的病，花费了重金。
伯父在金华医院住院治疗
期间，结识了做护士的伯
母，伯母精心护理、关爱，
两颗年轻的心走到了一
起。可此事却遭到祖父的
极力反对，思考多日后，伯
父伯母毅然决定，为了他
们的爱情，怀着他们共同
的理想，他们于 )!*!年年
初奔赴山东解放
区，投身革命。从此
伯父伯母相濡以
沫，互敬互爱，即使
伯父被错打成右
派，降职降薪，伯母始终不
离不弃，两人携手走过了
%+多年的风雨人生。
伯父伯母在山东解放

区参加革命工作后不久，
即随解放军南下，参加解
放，接管上海的工作。,!-(

年伯父参与了筹备上海纺
织工业学校（后升为上海纺
织工业专科学校，之后合
并入东华大学）的建校工
作。一直工作到 ,!$%年离
休。伯父离休前担任学校
工会副主席，校分房领导小

组组长。伯父家的
住房一直是上世纪
-&年代学校分给他
的一套厨房、卫生
都是公用的老式花

园洋房底层的两间，就是
这样两间房子，学校其他
老师住房困难，伯父还让
出一间给这位老师。后来
学校已经决定分配一套厨
卫独用的公房给伯父，但是
伯父婉言谢绝了，他说：我

作为分房领导小组组长怎
么可以给自己分房？还是
把这套房子分给更困难、
更需要的老师吧。就这样，
直到伯父离休后，才按规
定接受了学校分给他的一
套厨卫独用的公房。

伯父就这样悄悄地走
了，谨以此文纪念我敬爱的
伯父，愿伯父一路走好……

高
原
魂

汤
青

! ! ! ! ! ! !苏纳戈
!弟子规"

（卷帘格，艺坛称谓）
昨日谜面：闲谈海外电影
（传统民间艺术）

谜底：拉洋片（注：拉，作拉
家常之“拉”解）

走进名人故居
俞昌基

! ! ! !退休以后，
我的一大爱好就
是带上地图和相
机，走上名人故
居的巡礼之途。

在武康路的巴金故居里，我看到了巴老生前写出
多部名著的那张小桌子，还有陈旧的沙发、简朴的木
床、老式的打字机和收音机……在一楼的展柜里，我浏
览了从《家》到《随想录》的许多手稿和各种版本的巴老
著作。我仿佛还听到他的谆谆告诫：“尽可能多说真
话。”尽管巴老曾十多次捐出共几万册书，但参观者在
每一层楼里都会有置身于“书海”的感觉。
我不由想起周国平先生对“幸福”的定义：“一个是

生命的简单，一个是精神的丰富。”巴老就是一位兼具
简单的生命和丰富的精神的幸福的人啊！那天我很幸
运，邂逅巴金的女儿李小林。我与她素昧平生，几句交
谈，她就笑着应允与我合影留念，那种低调随和真有其
父之风。
走进淮海中路的宋庆龄故居，我观瞻了老人家的

书房、卧室、客厅、餐厅和
文物陈列馆，还有她生前
钟爱的鸽子们。我拍下了
老人家最爱的一棵棵大樟
树。记得著名女作家茹志
鹃曾写短文赞美故
居中的樟树“阴凉
大，不招虫”，以树
喻人，歌颂了这位
伟大女性造福于
民、洁身如玉的高风亮节。
在华山路的蔡元培故

居，我观看了展会和实物
以后，才了解这位被誉为
“学界泰斗，人世楷模”的
大教育家辛苦辗转一世，
功勋泽被几代学人，自己
却清贫一生。他七十岁时
竟然还没有一隅私宅，这

漂亮的故居洋房只是蔡先
生租借来的……展馆里有
许多大学者对这位文化大
家的颂词，我最欣赏的是
蒋梦麟先生的诔文：“当中

西文化交接之际，
先生应运而生，集
两大文化于一身，
其量足以容之，其
德足以化之，其学

足以当之，其才足以择之。
呜呼，此先生所以成一代
大师欤。”
五六年来，我观瞻了

孙中山、何香凝、周恩来、
鲁迅、张学良、邹韬奋、梅
兰芳、刘海粟、张爱玲、白
杨、史沫特莱、内山完造
等人的故居（有些只是外
观）。虽说当今社会商潮
滚滚，泛娱乐盛行，但是
当我跨进那些名人故居
的时候，一切浮躁、纠结、
喧嚣、冲撞……都已消失
殆尽，有的只是内心的平
静和感动。我觉得自己仿
佛行进在百年中国的坎坷
曲折的历史征途中。我经
常会想起一句外国名言：
“城市是文化的容器”。确
实，上海的这么多名人故
居是历史留给今人和后人
的丰厚而又珍贵的礼物。

这些礼物不但留住了岁月
屐痕，也让我们得以凭吊
那些历史悠久的文博景
观，触摸民族精英的脉动，
解读城市的文化性格，进
而滋养自身，安顿灵魂。

可惜的是我在参观
的过程中经常发现：尽管
这些故居大部分都免费
开放，但是参观者大多是
我等退休人员，有时也遇
到一些老外（有的还是一
家子），而最应该前来观
瞻的中小学生和年轻人
却少之又少，有时让我有
一种人去楼空、物在事非
的感喟……
记得美国盲聋女作家

海伦·凯勒在《给我三天的
视力》中说：她要用第二天
去参观博物馆等文化场
所，她鼓励读者：“啊，有眼
睛的人们……你们可以看
到多么丰富的意义和美
啊！”

狡猾的豺狗
王乃仙

! ! ! !豺狗是非洲的草原上
连狮子、老虎、豹子都感到
厌烦和头痛的动物，虽然
豺狗的体型和力量小于这
些动物，可智商却大大高
过它们。
豺狗的高智商在它们

猎食羚羊时更是表现得淋
漓尽致。当豺狗发现幼羚
羊的踪迹时，不是直接去
攻击幼羚，而是向母羚发
起挑衅。此时母羚羊会撇
下幼羚羊，勇敢地用短短
的尖角迎接豺狗的进攻，
这时雄羚羊虽然也在附
近，但因为它的任务是要
守护在幼羚羊的身边，所
以只好瞪着眼睛干着急。
但是，有的时候，雄羚羊怕
母羚羊斗不过豺狗，而忘
了自己守护孩子的责任，
会突然冲了上去帮助。没
想到这正中了豺狗的调虎
离山之计。这时，便会从暗
处跑出另一只豺狗，把幼
羚羊飞快地叼走。
豺狗的成功，源于多次

反复的实践。

做大闸蟹吧
戴逸如文并图

! ! ! ! !等一等，等
一等，你再说一遍。

"又开小差(

漏听了警世箴言)

这回听仔细了*人

的命运是看你和谁在一起) 一根稻草丢在大街上是

垃圾(绑在大白菜上可以卖白菜的价格(绑在大闸蟹

上就是大闸蟹的价格)你与谁捆绑在一起+跟着苍蝇

你会找到厕所)跟着蜜蜂你会找到花朵)跟着千万赚

百万(跟着乞丐会要饭,

!我真要倒吸一口冷气了，你居然会信这种胡
说八道，还警世箴言！没出息！

"短信-微信都转疯了(难不成众人都没出息(

就你有出息+ 嗤,

!所以我说你没脑子嘛，没脑子才会跟着脑残
走嘛。是，“绑在大闸蟹上就是大闸蟹的价格”……

"嘻(你也承认了+你也像我没脑人一样跟着脑

残走了+

!承认什么呀！你为什么要把自己设定为稻草
呢？你想想，大闸蟹与稻草在一起，不仅身价不降，还
把稻草的身价带高了。你不可以是大闸蟹吗？同理，你
看见苍蝇就变成苍蝇的跟屁虫了，你不能做苍蝇拍吗？
扑灭传播细菌的害人苍蝇，还他一个朗朗乾坤。

.!牛博士"马妞/


