
!拉"出轻松与快活
赵乾海

! ! ! !退休后，
常感腰酸背
痛，颈椎和肩
周更是不太舒
服，总想找一
个能在室内独自运动的方式。我跟一
位网友叹起了苦经，他向我推介“弹力
带”。他截屏发来图片，我一看，这不是
年轻人的玩艺儿吗？当即表示谢绝。网
友说我 !"#了，这弹力带既是年轻人时
尚的玩具，也是老年人健身的道具，只不过在网购弹力
带时，需要说明是老年人使用的。于是，我网购了一条
适合老年人运动的弹力带，开始了我的健身之旅。
依据我的年龄，首先私人定制了一套练习方案。强

度：选择难度较低的弹力带；组数：每部位就 $%&组；
间歇：每组 '(分钟；频率：每组 )%*次，每周 +,)次；
次序：每天选择 $%&个部位，先练背部再练肩部，最后
练习腰部；适宜度：肌肉稍有疲劳感，酸胀较重就减量，
有任何疼痛感则停止。我先尝试着加强肩部、肩胛部位
的肌群锻炼，而后再进行腰腹肌群练习。刚开始练习
时，还是感到较为吃力的，后注意掌握分寸和力道，一
段时间后便感到非常适意了。接下来，我尝试着几种姿
势的交换进行。有了一定基础后，我趁晨练或晚上散步
的当儿，拿上一条垫子，到附近的公园练习。我不仅能
进行扩胸式横拉，而且，还能完成一些诸如背位部拉
伸、卧姿拉伸和下蹬拉伸的动作，引来啧啧称赞。
节假日，我的儿女、孙辈“回家看看”时总会被弹力

带所吸引，争先恐后轮着玩。我赶紧网购了两条适合年
轻人玩的弹力带（怕他们将我的带拉断），祖孙三代齐
上阵，说说笑笑拉弹带，延年益寿乐开怀。
通过几年坚持不懈的练习，我的身体状况得到了

极大的改善。我的体重降了下来，每天都能睡个好觉。
腰背酸痛的症状，早已一去不复返喽。
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! ! ! !国人对于水晶有着别
样的恋玉情结。
恋水晶，是因为“其莹

如水，其坚如玉”，在中国
玉文化的所有传统玉材
中，最显冰清纯洁。水晶古
称“水玉”。《山海经》中有
多处记载：“又东三百里，
曰堂庭山，多水玉”；“逐出
水焉，北流注于渭，其中多
水玉”。水晶还别称“水
精”，《广雅》有巧解：
“水之精灵也”；明代
药典《本草纲目》将
其入药，赞之“莹洁
晶光，如水之精英”。
恋水晶，是因为

它是最早被中华民
族先祖开发利用的
玉材。数年前，中科
院考古所对北京周
口店距今五十万年
的猿人洞遗址进行抢救性
发掘，从出土的 +(((多件
石制品中，发现了不少用
“锤击法”加工成的水晶刮
削器和砍砸器。新石器时
代水晶制品就更是多见，
如红山文化玉器中就有用
红、白水晶制作的
人物、动物圆雕
件。在古代水晶艺
术品中，值得一提
的是 -..( 年于浙
江丰山镇石塘村战国墓中
出土的水晶杯：高十五多
厘米，敞口、钭壁、圆足外
撇，素面无纹，通体抛光，
用纯净度极好的优质白水
晶、以极娴熟的玉雕工艺
琢成，造型与当代的筒状
玻璃杯几乎完全相同。
恋水晶，是因为经检

测水晶的主要成分是二氧
化硅，在所有天然矿石中
磁场最“纯正”。据说任何
光和能量透过水晶的衍
射，会得到无限放大。人们
相信将水晶球摆在电视机
旁边或其它合适位置，讨
“有求必应”的口彩，能聚
能量、降幅射、镇宅保平
安。水晶珠可以打孔串成
项链和手串。考古发现，水
晶项链最早出现于距今四
千多年前的山东大汶口文
化时期。天然水晶具有特
殊的“压电效应”，水晶珠
佩戴时与人体摩擦会形成
微弱电磁场，能活血通经，
安神静心、祛病益健康。
恋水晶，是因为水晶

有着丰富的文化内涵。水
晶的颜色美丽，有白、黄、
绿、红、粉、黑、茶和紫等，
不同颜色的水晶有不同的

寓意。古代西方人对水晶
也是情有独钟，紫水晶地
位最高，被犹太人定为圣
城耶路撒冷十二块奠基石
之一；在《圣经》中代表“二
月生辰石”。水晶在我国佛
教中奉为七宝之一，认为
晶莹剔透、幻化神异、闪烁
灵光的水晶，能普渡众生，
故尊称“菩萨石”。不久前，
有玉友拿出一串 -(*颗的

白水晶佛珠让笔者
鉴赏，从两面对打的
喇叭孔等工艺特征
可断定为宋辽之物，
罕见的是在每颗珠
的两端各刻有四个
不同的符号，既非篆
书也非西夏文，这些
符号是否代表佛教
中的某种含义，值得
探究。
恋水晶，是因为我国

水晶资源丰富，已探明的
-(/处水晶矿藏，遍布 $*

个省。江苏东海县储量大、
开采易、品质好，素有“水
晶之都”之美誉。-.)*年
挖出块重近四吨半的“水

晶大王”，作为第一
批自然宝物被国家
地质博物馆收藏。
水晶虽属于半宝
石，但物美价廉，深

受普通消费者的欢迎。现
在东海还是我国最大的水
晶集散地，若到那里去购
水晶工艺品，一定会听到
关于“神牛送宝”和“水晶
仙女眼泪”的两个美丽民
间传说，给国人的水晶之
恋平添些许神奇和浪漫。

蒙克的舍利子
郁 俊

! ! ! !耳鸣如夏蝉，身体也日渐
痴重，想小时候吃过一款补品，
实在有奇效，而且要四十几年
以后才见效，这东西叫“肥儿
灵”。很多事情倘使不写，渐渐
也忘怀了，或者只记得住梦境，
还是少年时的居多，而下面这
件性命攸关的事，说是对别人
说过的，动笔写过没有，记不太
清楚，应该没有，惭愧，听过的
朋友请恕，我再写一遍好了。
还是在九三年，一九

的九三。夏天快过完了，
风有种快刀薄刃的腥气。
迅哥儿大醉。哦迅哥儿是
我弟弟，那年他十七，我
二十。他和他朋友，可能姓孙，
一人提着最后一瓶酒，摇摇摆
摆走进淮海路太平洋百货，还
在喝，终于在楼上的女装部，两
个人完全失去知觉。他回家的
时候，不晓得坐在哪个路口歪
了一阵，吐了几口，大体已经清

醒，头上戴顶草帽，淡金色，日
本靛蓝的一圈装饰，打了个蝴
蝶结，大抵算是有点卷边的牛
仔草帽，屁股后面袋子里的一
叠钱，当然是没有了。哎我说，
多好看的一顶帽子。从他头上
揭了下来，我戴吧。他说我离开
店面的时候，随手就把模特
儿头上的帽子戴在自己头
上了，后来？后来经理来了，
保安也来了，后来就不记得

了，反正知道自己是
合法地戴着帽子离开了
太平洋。钱当然是没有
了，否则我怎么能出门？
阿平提着啤酒来玩，

看了我们一会儿，很仔细地说，
这是顶女帽。

刚说了我那年二十岁。二
十岁就是这样的年纪，女帽？很
好看啊，戴着吧，就一路从愚园
路静安寺走，预备走到仙乐斯
广场那里，老的上海美术馆去，

爱德华·蒙克的原作在展览。路
过石门路，宋庆龄少年儿童出
版社几个字还在。有个天桥，下
面是现在已经不存在的静安区
少年宫，两幢洋房。平地里来一
阵风，我和阿平正从天桥楼梯
往下走，帽子呼的刮掉了，赶紧

丢掉手里的啤酒，拼了命回去
追，一街的人都看。
上海美术馆是新房子，三层

的茶色玻璃房子，有点像徐根宝
的眼镜片子。老馆，探头没有，或
者说有，没开，摆摆样子，保安很
少，一个在门口呼香烟，吐故纳
新，一个在厅里面眼张四落，兜
兜转。也没有什么人，三三两两
的，因为要买票子，所以人更稀
少了。这一次来的蒙克，和几年

以后来的大展，不能比，画幅小，
框子都显得小，大画似乎用松节
油随便涂了几下，最动人的代表
作，例如《青春期》没有来，连《呐
喊》也没有。蒙克的很多画比画
册上要灰暗多了，没有一块干净
明朗的颜色，都存心弄脏过，但
是你说他哪里画的不对，挑
不出来。这就是大师。

我记得是在正对大门
的位置，当然，门被展板挡
住了，一个旁人也没有，嘴

里有苦兮兮的啤酒味儿，女士
牛仔草帽在手里捏成了一个
球，看得见旧画框上的灰尘，停
下来的奶白色钟面，远处仙乐
斯广场的青色楼影。我面前的
画只有四十厘米左右，横幅，一
个中等规模的果园，风景，似乎
满树白色的苹果，盛开着肮脏
的花朵。一切发生得连自己都
觉得太快，我突然冲上去，手拧
着那块最突起的白色颜料，一把

揪了下来，顿时色块底下平列的
细细的亚麻布底纹，无辜地显露
出来。余光还看见阿平目瞪口呆
的一瞬间表情。

我猜蒙克应该是土葬。土
葬火葬不管吧，对那个尸首，实
在也没什么兴趣。但身为艺术
家，他的每一幅画，就是一颗舍
利子。那块小小的东西一直陪
着我，在皮夹最里面的夹层，直
到很多年以后，被小偷偷走。只
要想到身边揣着一块爱德华蒙
克调过的铅白颜料，我就会充
满自信地站在画架前，没完没
了往布上涂颜料。颜料丢失以
后，也许是市场不眷顾，也可能
是迷信，我大约有十五年，没有
再碰油画。

现在，照常理应该过了追
诉期，挪威警方不会再来找我
麻烦了吧，我才写下上述这段
文字，对挪威文化部和蒙克博
物馆，表示深深的歉意。

有!没有票贩子的地方"吗#

李慧冰

! ! ! !最近!"票

贩子# 一词再

次频频出现在

公众视野中!

引起市民热

议$ 尤为受到关注的是长期盘踞在各大

医院周边的代挂专家门诊号的票贩子$

如何遏制和有效打击票贩子! 让百

姓通过正常渠道!获得更多的医疗资源!

是病患心中所属$医务界也好!管理部门

也好!理当相互配合探讨!多想些合理的

金点子!既不让票贩子得手的同时!又能

相应兼顾到病人的权益! 推出切

实可行的人性化预约机制$

比如! 杜绝从医院挂号窗口

加号!不是说硬性不能加号!完全

可以考虑从医生或专管护士的手

里酌情发放$如果单纯认为有了加号!会

增加票贩子倒票的机会! 就笼统采取除

了预约%零加号的诊病模式!表面上看似

公平!实际也是有待商榷的$难道我们忍

心看白发苍苍颤颤巍巍的老人! 因为种

种原因而没有预约号或不会上网或号已

满! 就以一句一律不得加号而拒之门外

吗&那样的话!病人反而不得不转投票贩

子去了'

其实!不

光是医院边!

眼下 "票贩倒

爷(无处不在$

有次去看演唱会! 离体育场一百米左右

的地方!就已有)倒爷(热情上来搭讪!问

是否要票!且票价低于同等座位$去旗忠

村看网球赛的场馆门口也是如此$ 又如

汽车牌照!按正常途径拍牌!始终难以成

交*而)牌贩(却能通过各种办法各种渠

道来让你)如愿以偿($连在大商场购物!

只要有购满多少金额返利赠券的

活动! 票贩子手中就有大把大把

的打折券买进卖出$

为何票贩能够屡屡得逞!)胜

券在握(!而我们的监管执法部门

却一直无能为力呢& 贩子有一套或明或

暗的方法!而偌大的政府各级部门!难道

就束手无策吗& 相关部门是否可以携手

像研究科研项目一样! 多花些心思多尝

试!出狠招!从源头上来补漏!维护公共

秩序!齐心合力铲除这个)城市痼疾(!还

给人们一个干净%纯粹的供需空间$

真心盼望一个)没有票贩子的地方('
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! ! ! !可可拉开窗帘一角，
明亮的光瞬间溢满卧室，
晃得她眼睛发酸。天亮得
越发早了，刚打开的手机
显示 0：-(，可可边拉窗帘
边眯眼瞅窗外：香樟林郁
郁葱葱，几只白头翁飞来
飞去，从一棵树梢到另一
棵上唱歌，几株紫
色白色的玉兰花开
到极致后在落花、
长叶，一棵高大的
鹅掌楸，向蓝天伸
展着修长的枝条，
每根枝条上光秃秃
的，没有芽更没有
叶，好像在满园绿
色里沉思，又像是
被春天遗忘了。
可可轻手轻脚

打开卧室门，对面
卧室里传来老公轻
微的呼噜声。老公
昨晚出差回来，很
晚到家，就在女儿卧室里
睡了。女儿高中住校以后
空出一间卧室，老公回家
晚了，夫妻二人就分房而
睡，其实这样挺好，可可天
生是个早睡早起的“百灵
鸟”，老公是“猫头鹰”，两
人的作息时间在有女儿后
调整成一致，现在重回二
人世界，他们似乎更享受

按自己的个性生活。
怕吵醒老公，可可到

厨房间关门洗漱、烧开水，
然后出门跑步。回来冲好
澡，从冰箱拿出牛奶、面包
坐在餐桌边吃早饭，边看
手机。同事露露一早发来
两条语音，可可听到老公

起床的声音后打开
来听：“可可姐，我
今天来不了了，到
税务所做调查笔录
的事麻烦你帮我跑
一下吧。多谢了！对
了，别忘接上王总
公司的主办会计
哦！”搭档总是非常
好意思地把麻烦又
跑腿的事情推给可
可，可可皱皱眉头，
转去女儿学校的家
长微信群，又有谁
谁谁请假准备托
福、123 考试的消

息。女儿囡囡在一所全市
数一数二的重点高中，同
学中有不少想到外国读大
学的，囡囡成绩中等，有点
偏科，考国内一流大学有
些吃力，可可想让她跟别
人一样走出国留学的路。
“刘寒的儿子转到国

际部去了。据说，将来出国
可以更好对接。”可可对朝
着厨房走的老公说。“囡囡
要转的话这个月底前要向
学校申请。”老公在喝可可
凉好的白开水，背对着她。
“你说话呀，咱们要赶快决
定。”“决定什么？”“囡囡到
底出不出国。”“你要是想
好了就别问我。”“那我不
是在和你商量吗？”“你要
是问我的话，我不同意！”
老公有点“书呆子”气，常
被公司派去外地解决技术
难题，辛苦干了 $4多年依
然是个中层职位，他一直
反对女儿留学，理由是囡
囡工科好，工科的原理到
哪里都是一样的，在国内
一样可以学好，孩子独自
去国外让人不放心，还白
白糟蹋钱。
下雨了。可可站在阳

台上生老公的气。春天就
是这样，刚才还是阳光灿
烂，转眼地上湿透了，远处
的柳烟中点缀着粉白的花
朵，不知是李是樱，娇艳欲
滴，香樟树叶亮闪闪的，那
棵鹅掌楸的树枝被淋成黑

色，支梭在空中，不细看以
为是香樟树，在这连小草
都打着“绿色喷嚏”的热闹
季节，它坚守自己的清高
只能换来落寞与孤寂，可
可想，看它向空中呐喊的
姿态，多像在叹息老天的
不公。
转眼大半年过去。这

大半年中，可可家
发生了许多事情。
先是可可在单位
体检中查出早期
乳腺癌，住院手术
和治疗，原先会计师事务
所紧张忙碌的工作不适合
她了，就辞职在家休养，过
得倒也轻松自在；女儿因
为化学成绩优秀被老师选
进一个科技创新小组，如
果成果能获奖的话，保送
全国一流大学应该没问
题，女儿说将来想学医；老
公因为照顾可可，被公司
任命为技术总监，不用常

出差了，老公说：“一家人
要在一起。”
记不清谁说的，生活

总是喜忧参半。可可许久
没有像这样站在窗前了。
腊月的风刮得香樟树东摇
西摆，这常年不变的色调
居然让人生出几丝厌倦，
那棵鹅掌楸呢？可可找到

了，它的枝条疏朗
有致，安然自若，仅
剩的几片绿叶飞扬
在枝头，像一个个
穿了马褂的人，可

可想到那本书———《最后
一片绿叶》，虽然此刻不是
它枝繁叶茂的青春好年
华，但它仅存的绿色在万
物凋零中，比常青树更让
人感受到生命的顽强和珍
贵。回忆起春天里它的姗
姗来迟，原来是有着自己
的道路，世界是公平的，有
些幸福来得迟，却能陪人
走到寒冬，可可心生感激。
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心一动
戴逸如 文并图
%牛博士对马妞说&

! ! ! !是，是雨果说的，
“梦想就是东想西想”。

且顺着中译文的字
面来想一想。
东一想，想到赤脚

耕田的陈胜。冠盖驰过，
他心一动：“帝王将相宁有种乎？”这一动，燕雀变鸿
鹄，掠青云，击长空。噫，他的造反何尝有远大革命理
想呢？眼红享乐、羡慕腐败罢了。可怜他春心乱动，梦
笛才吹了个序句，便被车夫掐了脑袋。
西一想，想到差不多同时生活在地球上的阿育

王。是，静安寺门前那根柱顶有四头金狮的，正是阿
育王柱。他眼不眨，手不软，斩下九十九个同胞兄弟
姐妹首级，登基加冕。他生性残暴，杀人如麻。殊难
料，如此一个魔头，却因高僧点化而心一动，幡然醒
悟，放下屠刀，立地成佛了。从此他广种福田，利乐众
生，育得绿荫世代绵绵。
陈胜心一动，冲霄汉，心一动，堕泥潭。阿育王心

一动，血流成河，心一动，花开遍野。
“心动不如行动”是你的口头禅。心不动，那行动

只能是盲动啊。要动就动挥洒火树银花之心吧，莫让
心动停留在靓衣美食上。


