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健身养生中的东西方文化
陈森兴

! ! ! !在健身理念上，传统的东
方文化有着悠久的历史，主张
健身时身心合一、修身养性、
顺应自然、神形兼顾、刚柔相
济的原则，讲究的是精气神。
例如太极练习时，要求气沉丹
田，心静体松，注重呼吸吐纳，
动作要似行云流水。在对抗对
手的练习中遵循中庸之道，例
如在太极推手、日本剑道中都
是点到为止。

而西方健身则发端于近
代的工业革命，更多地强调挑
战自我超越自我，挑战极限，
强调运动后的超量恢复。例如
前不久流行的平板支撑，胜者
能坚持数小时令人咋舌，国外

甚至还有八九十
岁的老妪打破跑
步、游泳纪录的报
道。在对抗对手的
练习中进攻性强，
以制胜为终极目标，追求更快
更高更强。例如跑步我要超越
你，球类我要打败你。

方法手段是实现的路径。
在练习的方法与手段上，东方
健身的练习大多相对轻缓舒
展，静中带动，动静结合。典型
的练习是太极拳、气功、导引、
八段锦以及印度的瑜伽。有人
称之为“轻运动慢运动”，其特
点是节奏相对绵缓，负荷相对
较小。

中医认为过于剧烈的运
动大汗淋漓易耗津液、伤心

阴、损阳气。而西方的健身练
习则大多比较激烈，对抗性
强，负荷也相对大。典型的项
目为田径、游泳、球类、健美
等，近年来又发展了铁人三项
等新项目。这些练习强调形体
塑身，如塑造肌肉男或骨感
女，注重运动链，发展速度、力
量、弹跳、耐力、灵敏等身体素
质。同样讲到运动出汗，西医
解释与中医相悖，认为出汗能
保持运动时人体正常的体温，
汗液还能带走体内废物及有
害物质。

评定指标
是尺度与标准。
在练习的评定
指标上，东方健
身通常以定性

的描述为主。例如太极拳用
“白鹤亮翅，手挥琵琶”等专业
术语来描述动作。而西方健身
则通常以定量的数据为基础。
例如游泳游了多少米，五公里
跑花了多少时间。甚至有的还
提出以每分钟心率来评判运
动负荷，如健康的成年人有氧
运动适宜的心率为 !"#$年龄。

为何东西方健身文化有着
如此的差异？有人曾作过有趣
的探究。一是膳食结构不同，自
古以来东方人的饮食以谷物为
主，是食谷类；西方人的饮食以

肉类为主，是食肉类。摄入的热量
不同，因而需要的能量消耗不同，
由此运动的特点也就不同。二是
医学的理论依据不同，东方健身
依据人体经络图，用的是阴阳平
衡学说。而西方健身依据人体解
剖图，用的是能量代谢理论。
健身也需要东西方文化的交

汇。东西方健身养生的两种模式
不存在着孰优孰劣，它们各有所
长，没有最好，适合自己的就是最
佳的。从科学的角度来讲，似应提
倡中西合璧两者交融的方式，因
人而异、因时而异、因目的而异地
进行组合式的练习，使健身养生
达到更高的境界。

又见舅妈
陈建兴

! ! ! !前些日子，我们兄
妹四人驱车去临平，看
望八十四岁的舅妈。几
年不见，舅妈衰老了许
多，消瘦而憔悴，流水
般的岁月，无情地在她那
绛紫色的脸上刻下一道
道深深的皱纹，诉说着岁
月的沧桑。娘舅去世也有
十七个年头了，舅妈一直
过着孤单的生活。上次去
看舅妈时，她还住在自建
的五层楼房里，这次看到
舅妈已住在了天井中搭
建的矮平房中，我去她的
房间看了有点辛酸，两床
旧被、一个橱子和一个电
视机便是舅妈的全部“家
当”。舅妈说她已和儿子
儿媳分灶吃饭，听到此，
我的眼睛不由湿润了，我
问她为什么要搬出楼房，
她叹了口气说：“整幢楼
房出租给服装厂了，底楼
是缝衣车间，二至四楼是
缝衣女工宿舍，五楼儿子
儿媳住……”

我出了舅妈的房间
去问她的儿子金虎，“怎
么让你妈住进这样的房
子？”金虎两手一摊：“是
妈硬要搬出去的，说是多
借出一个房间也好”，“那
为什么要分灶吃饭？”我
又急切地问道，“妈说她
这样自由，我拗不过她，
只好由她了。”说这话时，
金虎也面露难色。

看着孤苦的舅妈情
愿一人龟缩在矮棚里，又
要为小辈攒钱着想，我的
眼泪夺眶而出，不由自主
地想到了我第一次独自
去舅妈家的那一幕。

一九七二年我小学毕
业，乘火车去临平舅妈家，
尽管儿时跟母亲去过许多
次，可那时太小，舅妈在我
的印象中是模模糊糊的。

那天，按照信中舅妈
的“暗号”，下得火车，我

手里拿着一条红领巾，等
待着舅妈的“认领”。

站台另头，一个扎着
两根小辫子，臂上戴着袖
套，头上套着旧毛巾围成
的三角巾，脸色黝黑的农
村中年妇女朝我奔来，一
把抢过我手中的旅行袋，
才笑着说：“是建建吧？”
我冲着眼前陌生又热情的
舅妈点点头，舅妈便领着
我走出站台。她的弟弟二
娘舅推出一辆重磅自行
车，让我坐在前面横杠上，
舅妈坐后座，一路上，二娘
舅默默地踩着自行车，舅
妈却说个不停，娘舅去海
边围垦了，金虎读
书去了，水庭、金
吾、水吾三个女儿
在“接嫁”（一种把
麻皮绳连接起来的
活），午饭炒年糕焐
在灶头上了……舅妈报着
流水账，有些她说的家乡
话我还听不懂。
舅妈的早晨是一个战

斗的早晨。每天清晨，我
还在呼呼大睡的时候，舅
妈已在家里忙开了，她烧
好了全家人的早饭，又忙
着扫猪舍、煮猪食，她将切
碎的卷心菜老叶、胡萝卜、
山芋藤一起搅拌，烧成一
锅猪食喂着六头母猪。她
趁着家里人吃早饭，扒上
几口又背着箩筐割羊草去
了，她就是一个“劳碌命”。
娘舅经常代表生产队

去参加公社海边的围垦，
一去就是几个月。舅妈就
成为家里的“一把手”，很
多时候，我看见舅妈不是
在地里弯腰种田，就是坐
在客堂间像机器人一样地
“接嫁”挣工分，我经常半

夜醒来，看见舅妈一个
人还在煤油灯下“接
嫁”。她用勤劳的双手
铸就了家庭的幸福。

舅妈消瘦的脸上时
常带着慈祥的微笑，眼睛
总是闪着温柔的目光。她
吃饭时，尽往我的碗里搛
菜，自己则端着饭碗站在
桌子边扒上几口饭又忙着
去做家务了。
有一件事说来令人难

以置信。那时，农村肥料
少，舅妈不管去乔司镇买
菜，还是去袁家坝送麻布，
遇到“内急”，她总是憋着，
无论如何也要把“肥料”撒
到自家茅坑里的。一次，舅
妈走亲戚，在人家家里脸
涨得通红，女儿水庭一看
母亲脸色便知母亲要干啥
了，她催促母亲去亲戚家

用厕，舅妈就是不
肯，硬是憋着，水庭
只好陪着母亲赶紧
回家，一路上，舅妈
憋着疾步如飞，水
庭被抛得老远跟在

母亲身后，直到回家，解决
了“问题”，舅妈才如释重
负，哎，真是应了老话：“肥
水不流外人田”。
舅妈还是个菩萨心肠

的人。那个年代，大家粮食
都十分紧张，可村里来了
“讨饭”的人，舅妈总是把他
们叫到家门口，拿过他们手
中的饭碗，回到厨房，盛着
满满的一碗饭给人家，还不
忘在饭上搛点菜，我在舅妈
家的日子，会经常看到这一
景象。舅妈一点也不嫌弃
“讨饭”人衣衫褴褛，脏兮兮
的样子，看讨饭人走得很
累，舅妈会搬个凳子给讨饭
的人在自家门口歇会。
学生时代，我家兄妹

四人都喜欢去舅妈家，那
是我们去杭州的客栈，一
住就是十天半个月的，在
舅妈家吃年糕、嚼花生、啃
甘蔗，过着开心的日子，回
沪时，还要捉两只鸡，拎一
袋年糕带回家，可舅妈从
来没有半点怨言。
近年来，每次去看舅

妈，总劝她跟我们回上海
过上一段日子，想报答她
儿时对我们的好，可舅妈
总是笑着说：“我已是一个
没有用的老太婆了，不领
上海市面，不给你们添麻
烦。”这三十多年来，我像
一个说客似的，从来就没
有打动过舅妈，她依然一
个人过着凄苦的生活，不
怨天，不怨地，也不怨人。
我唯一能做到的就是

像儿时去舅妈家一样，经
常去看看她，帮她配点药。
不能忘却舅妈对我的好。

退 票

! ! ! !孩提时代就迷上了电
影，只要有电影，均兴致勃
勃前往过瘾。像《地道战》
《英雄儿女》这类经典影
片，都已看了无数遍，但只
要有票，还是想看。为了看
瓦西里与妻子接吻、四小
天鹅跳芭蕾的镜头，《列宁
在 !%!"》是百看不厌，常
看常新。
那时新电影出来是一

票难求，上世纪七十年代
初期，潇洒帅气的男影星
王心刚复出，演了一部《侦
察兵》影片，顿时轰动全
国。为一睹其风采，我走了
几里田埂小径，来到郊县
北新泾电影院门口等退
票。还没有到达影院，马路
两边已站满了等退票者。
来到影院前的广场，已是
人山人海，有谁想退票，立
马围满了人，就像群鸡争
食一般。
明知退票难，但强烈

的好奇心驱使我再等下一
场。我发现小桥外的自行
车棚退票的人稀少。便手
持 !角 &分，守着车棚不
厌其烦地等退票，但来者
停完车都说没票。正在失
望打退堂鼓时，一位大姐
放完自行车回答别人没
票，但走到我边上悄声告
诉我跟她走，随她走到僻

静处，她悄悄撕给我一张
票，当时那种激动之情实
在难以言喻，散场时大姐
的临别一笑，与王心刚戴大
檐帽的帅气一起永嵌心底。

上世纪八十年代初，
正逢海禁初开，国产和进
口片如潮。为一饱眼福，每
逢星期天，我与战友徐兄
起个大早，坐公交车赶到
济南城里东方红影院觅好
片。我们撕去军装上的红
领章，手里拿着角票等退
票。人们一看就知道是军
人，那时
军人威信
甚高，老
百姓都优
先退票给
我们。上午看罢《早春二
月》，中午简单吃一碗面，
下午又幸运地退到了日本
影片《砂器》，电影结束，见
排片表放映《刘三姐》，又
接着等退票，一口气连看
三部电影，大开眼界，大呼
过瘾。那时好片接踵而来，
目不暇接，电影填补了部
队生活的枯燥，慰藉了思乡
之情。
复员回乡后，便忙于

读书、恋爱和照顾儿子，等
儿子大学毕业工作后，有
了看电影的时间却稀里糊
涂地已年过半百。但老夫

聊发少年狂，较之风华正
茂的青年更有激情。每年
'月上海国际电影节成了我
的春节。

那次因去北欧旅游，
回来电影节已经过半，赶
紧去上海影城等退票，一
张《教父》票贩子涨到 (##

元，磨了半天还到 )##元，
退到票后喜不自禁，赶紧
给徐兄去电，与他分享奥
斯卡经典大片。看完已是
凌晨 !点，但我们继续交
流“读后感”，望着战友额

上 的 皱
纹，想起
了当兵时
一起到泉
城退票看

电影的情景，感叹人生如
梦。

每年电影节来临前，
我已箭在弦上。去年电影
节购票前一天傍晚来到影
城，见许多粉丝带着板凳
通宵排队购票。第二天起
个大早赶到影城，已是里
三层、外三层，根本没有耐
心排队。
但我还不死心，每天

下班匆匆赶到影城售票处
捡漏，售票处会偶然放出
几张保留的余票。那天听
说有心仪已久的《乱世佳
人》，* 张余票全部吃进，

那种久违的兴奋，真是不
亚于青春年少，说明我的
心态还年轻。
一口气看完 (个多小

时的《乱世佳人》，真是过
瘾，看过原著《飘》，感到演
员将郝思嘉的个性塑造得
惟妙惟肖。过去曾看过碟
片，但影城 !号放映厅银
幕超大，加上八声道音响
效果，简直是身临其境，看
电影与看碟片完全是两码
事，犹如谈朋友看照片和
见本人一样，不可同日而语。

因电影不在一个影
院，只能开车在影院之间
穿梭。那天晚上在大光明
看罢《铁道员》，还没走出
高仓健的世界，突然接到
徐兄手机，告知帮我退到
一张影城的《美国往事》，
离开演只有半小时，但经
典不能错过，决定开车赶
去。小车在雨中的高架上
飞驰，赶到影城迟到了 &

分钟，找到票贩子，他见我
就说：“原来是你啊+”他就
是去年高价退票给我《教
父》的光头。他笑曰：“朋
友，就!)#元原价给你吧。”
除了周末一天连看三四场
电影外，因白天上班，只能
每晚看两场电影。电影节
期间，共购买和退到 )!场
电影票，送给朋友的票子
加在一起，花了 (### 多
元，我感到比请一桌筵席
划算多了，精神享受更受
朋友青睐。

今年电影节将至，必
须与时俱进学会网上购
票，若网上抢不到票，还是
采用传统老办法等退票。

烟民年轻化女性化堪忧
司 享

! ! ! !上海市新的控烟条例实施后! 立在马路边吸烟的

人多了"不知大家是否观察到!这些烟民中老年人倒并

不算多!年轻人!特别是年轻女性!甚至是男女中学生!

占了不少的比例"看他们吸烟的样子!窃以为这些烟民

可能还算不上是瘾君子!但他们的吸烟有种种原因"

一是追求时髦"特别是年轻女性吸烟!在某些圈子

内是属于时髦的行为!有些女性好面子!怕在圈子里落

伍!也吸上了"而有些中学的校风不好!放学回家路上!

有同学偷偷吸烟的!其他同学也会赶时髦加入"二是好

奇心所驱" 有些中学生似懂非懂!看到别人吸烟!好奇

地认为吸烟可能有特别的#味道$%开始是想尝试尝试!

未料感觉不错!也开始吸上了" 当然也有吸得多了!已

初步有瘾!越来越摆脱不了"

烟民的年轻化女性化趋势堪忧!社会&学校&家庭

都应该引起重视"社会上要多宣传吸烟的危害!商店应

严格禁止售卖香烟给中学生" 学校应从

加强校风建设和健康的角度出发! 对吸

烟的中学生多加劝导" 家长不光要关心

子女的学习! 更要对他们青春期的行为

多加约束管教"

玉兰花儿
容 子

! ! ! !“白玉兰”是一种长
在树上的小朵白花，当它
还是花蕾时，细长的花蕾
呈嫩绿浅黄色，微风吹
过，花枝摇曳，可爱动人。
待到花儿变白，吸吮着月
夜里的露珠，沐浴着柔和
的晨光，玉兰花儿便阵阵
飘香。
在陕西北路、南京西

路口，曾有家影院叫“平安
电影院”。冬天的晚上，从
“平安电影院”看完电影回
家，经过“正章洗衣店”旁
的弄堂口，远远就闻到老
阿婆卖茶叶蛋的味道。到
了春季，又见老阿婆在弄
堂口的路边卖花，一朵小
小的白玉兰花儿几分钱。
买上一朵、两朵别在胸前，
花儿吐出淡淡幽香，闻着
香气，仿佛品到上海春天
的芬芳。
前些年，经常乘车路

过火车站附近的恒丰路
桥，总在桥下见到一位卖
花的老阿婆，头戴一顶草
帽，围着白色大围裙，不
管刮风起雾，还是日晒雨
淋，老人穿行于车流中，
卖那小小的玉兰花。我总
是花上几元钱买几朵，因
为怀念以前陕西北路弄
堂口的卖花阿婆，更是难
忘恒丰路桥下的卖花老
人，眼前总是浮现她步履
蹒跚的身影。
白玉兰花是上海的代

表，生活在这座城市里的
人们与白玉兰花有着特
殊感情。每年 !#月，陪同
那些对上海经济、科技、
文化交流有突出贡献的
外国专家出席上海市政
府对他们颁发“白玉兰
奖”的仪式时，就会深深感
到“白玉兰”的象征意义。
根据市风景园林学会的专
家介绍，在上海的延安中
路绿地、徐家汇公园、人民
公园、大观园等大型绿地，
都种植了大片的白玉兰
树，许多大大小小的公园
以及外滩、人民广场，也都
种有白玉兰树，上海植物
园内还有“白玉兰园”，近

年又出现了“白玉兰大
道”，在这些地方可见挺拔
的白玉兰树。
那植根大地漫山遍野

的鲜花，原野是它们的故
乡；而高楼林立的都市，
绿化是城市的衣裳，长在
街树上的白玉兰花既是
大自然的惠顾，又是这座
城市的象征。让老人们倚
树寄情，让孩子们仰视
“空中”之花，上海是白玉
兰的故乡。
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