
靠墙站立益处多
祝 红

! ! ! !担任文案工作后，长期坐在
电脑前，整日不住地敲打键盘，时
间久了不但肩颈部感觉酸胀，而
且腹部也多了不少赘肉，对此我
特别心烦却又无可奈何。

一天我到小姐妹家去玩，开
门的是她老公，问小姐妹哪里去
了，他努努嘴示意在阳光室。到
阳光室一看，小姐妹贴墙站着，
闭着眼睛一动也不动。这
分明是与老公闹别扭。便
赶紧上前推了她一把，说
起了“夫妻之间和为贵”
的劝慰语。小姐妹睁开眼
对我“扑哧”一声笑起来，说是在
健身呢。“健身？开玩笑。哪有站
墙根健身的，这与学校里小学生
不听话被罚站有啥两样？”我一
脸不解。小姐妹见我不信，认真

给我讲起了站
立健身的来由
和好处。她说有
一年随老公去
德国一家公司
谈业务，见这家公司的人员都
是站立式办公，开会大家也都
站着，领导站着讲，简明扼要，
没有废话；员工站着听，注意力

十分集中，会议效果很
好。当时小姐妹就很好
奇，便让老公去打听这
站立办公、开会到底是
咋回事。原来这是德国

健康专家研究推广的“温和运
动”：如果一个人每天站着的时
间平均为 !个小时，所消耗掉的
热量则是坐着的 "倍，站是一种
效果明显的减肥方式，同时，适

当地站立，对颈
椎、关节病、呼
吸疾病、胃病等
也有预防和治
疗效果。

从德国回来后，小姐妹便学
起了“站式”健身，自然是益处
多多。从小姐妹处回来后，我毫
不迟疑地开始了“站式”健身。
这站式健身简便易学，男女老
少皆宜，平常没事时多站少坐，
专门站立可靠墙而立，后脑勺、
肩膀、臀部、小腿肚、脚后跟贴
着墙，并收紧腹部背部紧贴墙，
喜欢穿高跟鞋的女人。贴墙而立
时最好换双平底鞋，以防引起腿
部和腰部的不适。初时每次站立
#!分钟左右，几天后逐渐增加一
分钟，但不宜超过半小时，每天

早晚各一次，养成习惯后，每天
可站立多次。 站完后可散步放
松一下。
其实，站式健身是有一定科

学依据的。根据我的实践体会和
向医生的讨教，得知从脊髓中
出来的脊髓神经，可将来自大
脑的信号传达到身体各部分，
并同植物神经联系。如果背骨受
到刺激，不仅脊髓神经与植物神
经会活跃，同脊髓神经相连接的
大脑神经也会因此激发活力。而
简单的靠墙站立姿势可以有效刺
激背骨，从而起到健身作用。

我练站式健身不过才两年，
但成效斐然。颈椎病得到很大的
缓解，腰身瘦掉一圈，原来的头
痛、耳鸣、失眠等老毛病也有了好
转，真是益处多多。
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术士符印

戴逸如文并图

! ! ! ! 话说有个学
茅山法术的人，受
雇去祛除狐狸精。
狐狸精得到消息，
急忙找门路托人

求情，愿出十倍于佣金的银子作酬谢。此人纳银收
手。瞅着面前白花花的银子，他想，既然狐狸精很
有钱，何不利用法术去敲敲它呢？他随即召来四境
的狐狸精，以雷斧火狱来威吓它们，迫使它们献
金。一次次得手，他贪婪心日益膨胀。狐狸精们终
于忍无可忍，合伙盗走了他的符印，弄得他颠狂，
自行投河而死。
纪晓岚说，这种人持符印、役鬼神、驱妖魅，其权

力与官吏的权力相似。此人以权谋私，即使不死在狐
狸精手里，神明也不会放过他。

拿着权柄胡作非为的歹人，这里就不去说他了。
还有一些昏庸之徒，因种种原因权力在握，虽没有作
恶的主观，但挥霍权力，浪掷财富，献演着一集又一集
的雷人肥皂剧，使骗子如鱼得水，喜上眉梢，令有识之
士急煞挖塞，摇头叹气。假如这些权力能得到合理应
用，真不知道能长出多少嘉禾、结出多少佳果来呐。

!牛博士对马妞说"

寻踪南京路
郭红解

! ! ! !南京路人流、物流、灯流，还有以前的车流，如同川
流不息、斑斓多彩的河，多少人汇入其中，留下美丽的
记忆。
曾在南京路附近居住了近三十年，那时工作的机

关离南京路只几步之遥，南京路对我来说很贴近，也很
亲近。小时候去南京路是“轧闹猛”。那时，$%层国际饭
店是上海最高的建筑。跟同伴去那里数楼层，可怎么也

数不到 $%，后来才
知道 $ 层在地下。
数楼层后还想看
笑话。因为听说有
人仰头望国际饭

店楼顶时，头上的帽子掉了下来，但没让我们看到笑
话。虽说当年物质贫乏，但童趣一点不缺，成群集队去
食品一店四楼的新都溜冰场溜冰，是儿时最刺激的事。
溜完冰后还要去前面的市百一店乘自动扶梯，体验别
无他处的“上上下下”的享受。

道路打多少!补丁"划算
王建国
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! ! ! !“人间四月芳菲尽，山寺桃花始盛
开”。虽不曾观大林寺桃花朵朵相觑，面
面向红的妙景，但古往今来，在四月的
春风拂面而来时盛开的桃花，那韵味也
大抵相似的吧。只是不是笔墨的形式，
底片的清晰也更能描摹出桃花的倩姿。

惊蛰以后，桃树枝头的蓓蕾惊醒
了，东一枝西一枝，那些嫣然微笑的花
朵，喷出醉人的芳香，过往行人疾驰的
脚步也因此放慢下来，若恰逢阳光明
媚，惠风和煦之时，人们驻足观看，与之
留影。

四月桃花虽不及海棠玫瑰惹人爱
怜，花期也甚是短暂，免不了在桃花盛
开后的几天看到一地残红而生落寞之
情，然而四月的桃花却意味着春天的到
来，那句“小桃花与早梅花，尽是芳妍品

格。未上东风先拆。分付春消息。”中“分付春消息”不
正透露着词人晏殊惊喜之意。

“一枝桃花压海棠”这个标题是突然冲入脑海，
或许在世人看来，桃花命贱，不是连黛玉也曾轻吟道：
“花谢花飞花满天，红消香断有谁怜？”但是，总会在心
里不断地念想着桃花淡雅的姿态和华丽的悲悯，对，
这并不矛盾，当你看到一枝盛开的桃花，或许明天它
就告别了枝头，但是却不
能否认它的美好的过往。
自然万物，生命周期各有
不同，在自己的生命周期
能够尽情释放自我，却不
是每一个生物都能享受
的历程。

因此，有的时候还是
会羡慕桃花的，至少桃花
会又得一年春，“桃花烟
雨柳浪新，柳浪桃花烟雨
寻。寻寻觅觅桃花里，里
里外外桃花林。”她的自
然、丰美、热闹与和谐，激
发了人们多少美好的遐
想。

四月，桃花已开到荼
靡，待到明年烂漫时，再
来驻足欣赏时，人间的四
月，是绿，是暖，是爱，是
希望。

! ! ! !工作后虽说收入不
多，但足有资本可以在南
京路上“轧闹猛”消费了。
买中山装到上海服装店，
买皮鞋到华东皮鞋店，吃
点心到“五芳斋”，喝咖啡
到“东海”。曾在近山西路
的四川饭店品尝 % 角钱
一份的麻婆豆腐，在近湖
北路的国华瓷器店淘到
出口转内销的彩绘瓷盘，
在六合路口的“利男居”
买全蛋萨其马、南乳小凤
饼……当然，去的次数最
多的是山东路口的新华
书店。后来，那里沿街开
出的一家日式拉面店生
意兴旺，一“面”难求，排
队候座等面吃成了一道
风景。上了年纪，加上居
所和单位不靠近南京路，
来南京路就少了。即便来
了也不去“轧闹猛”，大多
是“看闹猛”，看南京路不

断换新颜，心中有惊有喜
也有忧。

再到南京路“看闹
猛”，是想“盘点”一下记
忆中三十年前的各色商
店，如今还有几许。百货
公司以前是引领时尚的
“旗舰”，当年南京东路上
除了市百一店、市百十店
（即永安公司）外，还有不
少中小型百货商
店，如近江西路的
一中、南京、申江，
近山东路的丽华，
金华路口的金桥，
如今都不复存在了。西藏
路口的“新世界”，当年是
以经营小商品闻名的新
世界百货商场，有 &'''

多种小商品，其中一分钱
一张的纸鞋样，就有从婴
儿穿的宝宝鞋样到老太
太穿的尖足鞋样等 (' 多
种。以前南京路上的各色

服装店星罗棋布，至今留
守的屈指可数，东段除了
时装公司，还有培罗蒙，
而朋街已垂下了卷帘门。
原先京、粤、川、苏、扬、闽
等菜系，南京路上都有名
店，如东段的扬州饭店、
四川饭店、闽江酒家、燕

云楼、新雅粤菜馆，
西段的人民饭店、
绿杨村、梅龙镇、珠
江酒家，如今迁的
迁，关的关，留下没

几家。倒是那些特色食品
店，大都还在南京路上逼
仄而艰难地延续着传统的
“食脉”，比如邵万生的黄
泥螺、真老大房的绿豆糕、
三阳的豆酥糖。
南京路上原先一些专

业商店大都没了踪影，比
如近山东路的戏剧服装用
品门市部、戏剧刀枪厂门
市部，近新昌路的翼风航
模材料商店。到翼风买材
料做飞机模型，是儿时“科
技含量”很高的事。幸存的
也有，比如民族乐器一厂
营业部、金波瓶酒商店。江
西路口大楼“优秀历史建
筑”铜牌旁，长长的阅报栏
里张贴着解放日报和新民
晚报。晚报复刊之初，我常
来这里。那时晚报别说订
阅了，就是零买也要排队，

阅报栏前人头济济。阅报
栏延续到现在，真是意外。
这些年来，南京路一

直努力与世界时尚接轨，
苹果、)*+、*, - 等时尚
品牌纷纷入驻。河南路口
的老介福商厦，已“变脸”
为美国快时尚品牌永远
$.门店，与宏伊广场、名
人购物中心、"!" 广场等
一样，把消费群体定位于
二十来岁的年轻人。“老字
号”都有自己传奇的故事，
当年卓别林到上海，非常
喜欢下榻的华懋饭店的窗
帘、床单、沙发套，得知都
是向老介福定做后，就向
老介福定制了 /' 打真丝
格子碧绉衬衫。以前买绸
缎就会上老介福，但如今
有多少人会上绸布店买布
做成衣呢？
在时尚与传统、趋新

与怀旧的碰撞交织中，在
电子商务的冲击倒逼下，
南京路还在不断选择、变
换着，但我期待，在追求时
尚、年轻化的同时，能给老
字号、特色店留有更多的
发展空间和愿景。

谷雨的雨
朱 云

! ! ! !对于谷雨，生活在城
市中的我们，似乎没有多
大的概念。只知道这是二
十四节气之中的一个节
气。可是对于农民来说，这

却是一个重要的节气，谷雨后降雨量增多，浮萍开始生
长，接着布谷鸟便开始提醒人们播种了，然后是桑树上
开始见到戴胜鸟。当然，这一切如果不是父亲告诉我，
我全然不知谷雨是怎样的一个节气。在谷雨那天，父亲
也会望天而叹，他说：“看着这雨，便会让我想起小的时
候，想起那样的一段欢乐时光。”是啊，父亲在怀念儿时
每一个谷雨，家人在地里忙碌时的情形。
又逢谷雨，我是多么希望能够下一场雨。在雨水中，

感受着农人的喜悦，在雨水中，想象着父亲当年时的情
形，在雨水中，感知季节的交替。同时，也告诫自己，要珍
惜这美好时光，因为，时光如流水，过去了，便不复重来。

家有!高考女"

徐智强

! ! ! !早春二月，寒风袭人。而沪上几大高
校自主招生文化考试的现场，“人声鼎
沸”，热闹非凡。我不由地为我家的那高
三女儿担忧，她能过关斩将吗？瞧瞧周边
的“家有高三”者，一脸的焦虑、疲惫，神
色沉重，心情烦躁，有的对孩子进行最后
的“叮咛、嘱咐”，有的捧着热饮、甜点、水
果为孩子增添“能量”，更有甚者因车堵
误时而一路小跑奔进
考场。叮铃铃，终于考
试的铃声响了。
沉睡在我心中好

多年的记忆也被唤醒
了。.(&&年参加高考的前夜，自己在崇
明的寒风中挖着河泥。第二天清晨又步
行了 $'余里进考场，在写完《在抓纲治
国的日子里》后，曾与坐在我前排的已故
上海女作家蒋丽萍作过交流。.(&0年的
&月，天特别地热，写完了《语文
教学中两个迫切问题》后，在路
边小店花一毛钱吃了五个“憨
圈”，一种当地农民前夜用面粉
发酵后做成的面饼，喝了两大碗
“木桶盐水”。更想起 .(&(年参加高考的
路上，因所乘拖拉机转弯时翻倒在排水
沟里，幸运地靠恰巧路过的一辆牛车才
准时到达考场，我曾用一支飞马牌香烟
感谢了那位出早工的知青。多年后的电
影《高考 .(&&》中的那辆拖拉机在我眼
里是那样熟悉，仿佛就在眼前。而在那充

满激情的岁月里沉淀下来的：“寒味”、
“馊味”、“咸味”、“苦味”、“酸味”一辈子
地烙在了我内心对青春的记忆中了。
回想自己当年参加高考和如今带着

孩子参加高考的境遇竟然是天壤之别
啊，教育对人生的重要，对我而言有刻骨
铭心的记忆，我是通过高考改变自己命
运的知青，有幸成了一名教师，又做了近

.!年的中学校长。
孩子进入高三

以来的点点滴滴又
浮现在眼前，考试过
程中的重复犯错，闲

暇时的偷偷玩电脑11，节假日里的无休
止地“麦霸”电视遥控板，诸如任性时的
“房门一关、闲人莫入”，寒冬里的“我行
我素、懒床不起”等青春期的“逆反”，以
及无知无畏式的“莽撞”，无不让我牵肠

挂肚，怕“早恋”、恐“网瘾”，当然也
担心她的身体伤风、感冒，到时忙
前忙后，打针吊水，吃药喂汤的义
无反顾，这还算小事，更担心她落
下的课业如何补。说真的，由于职

业的缘故，我很明白要理性、适度，但我似
乎不能对自己的言行作出很自信的诠释，
难道高考注定是一道沉重的“坎”吗？
是啊！青春无悔是吾辈永恒的话题，

如今“高三”孩儿不会再去被“青春”了，但
克服困难的勇气、战胜挫折的智慧、成长
过程的历练，则是需要孩子自己去体察和

感悟的。
叮铃铃，考试终于结

束了。望着鱼贯而出的“高
三”们，我又一次深情地体
验到“年轻有多好”的美妙
感觉和滋味，似乎觉得自
己也年轻了。

是啊！真正意义上的
高考越来越近，决战 /月
就在眼前，摈弃不着边际
的胡思乱想和侥幸心理，
帮自己也帮孩子们找到准
确的定位才是我们的当务
之急啊。高考固然重要，但
高考以后的路更长。愿高
考是孩子们一次难忘的经
历、一回真切的体验、一趟
欢快的旅行，更是一场人
生际遇的“狂飙突进”。愿
以此自励，与普天下的“家
有高三”者共勉！

蔡 芳
来宾鱼贯而入

（二字演艺名词）
昨日谜面：负荆请罪要真
诚
（四字人事用语）

谜底：带薪休假（注：别解
为“带着荆条休要假意”。
薪，树枝，扣“荆”）


