
并不简单的简单
安 谅

明人明言微语录

! ! !纷乱的思绪，借一条主线而神不散；杂多的钥匙，以
一个圆环有序联接；散放的羊群，用一只羊圈围合集结
……生活中的从一法则，令人叹为观止。
一直简单，快乐也必然寡淡肤浅；从简单到达复

杂，再从复杂回归简单，这样收获的快乐，才回味隽永。
简单不是单一乏味，而是复杂的高度简约。只有凝

练过的简单，才不失意味深长的内涵。
从一，也是一

种简单。但它已然
高屋建瓴，“一”是
哲学的崇高境界，
以一当十，在这里
一点也不虚。

一切重新开始，那也是从一理论，是简单的理念。
但它历经沧桑，深受艰难。最后的选择，许多人不解，其
实是一场了不起的凤凰涅槃。

从纷繁复杂中，理出简单来，这样的简单，已经并
不简单。
在杂沓的脚步声中，听出规律，那就是找到了简

单；在杂沓的脚步声中，听出杂乱，那还没走出复杂的
情弦。
在复杂中绽放的简约之花，一枝独秀，胜过万千风

流。
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适度刺激也养生
何鑫渠

! ! ! !健康是人生第一财富，养生自
然是社会大众热门的话题。养生是
一门学问，有自己的体系，方法也众
多。老百姓说起养生，谈得最多的是
饮食和运动。这自然是不错的。

饮食养生又分阶段。刚达到小
康、开始注重养生时讲究吃营养品：
有什么吃什么，什么贵吃什么。后来
生活水平提高了，加上食品安全有
点问题，不少人养生开始忌讳吃许
多东西。我家现在还贴着一张食物
与食物、食物与药物相克的表。若严
格按照此表执行，那么许多常用食
物便不能一起吃了。更有甚者，许多
人误信吃鸡容易得癌症便不再吃鸡，
这与饮食养生可谓本末倒置。有个朋
友从山清水秀的小城到上海，嫌上海
的自来水有味且不够安全，一直吃
小区里的罐装纯净水。某天因病不
能下楼取水，宁愿渴着。这不是养
生，而是伤身了。
至于运动养生，一些人相信有

氧运动，便要严格按照专家的要求

做，达不到目标或超过目标则宁愿
不做。本来散步是一项老少皆宜的
运动，配上计步器自然更好，但有
人在旅游中虽然走了几千步，却达
不到有效步（中间不能停且需要一
定速度），便硬要超体力完成，或因
完不成今天的指标而惴惴不安，实
际上是没有领会养生的精义。

一些人以舒适为标准来养生，
一下雨就撑伞，一降温就穿衣，一
见阳光就遮光，到了不听天气预报
就不会穿衣的地步。有个喜欢旅游
但仅作纸上游的朋友，很少出门，理
由是，外出可能影响睡眠，恐一天
达不到 !小时对身体就有害……
人经过几百万年的进化，适者

生存。从天寒地冻的极带到赤道炎
炎的赤道，都有人类生活。经风雨，

历饥饱，度寒暑，本是常态。偶吃动
物内脏，权作适度刺激，不仅无害，
而且有益。君不见世界卫生组织将
猪肝作为最佳零食吗？新加坡及欧
洲一些国家的人，由于过分讲究清
洁，过敏体质的比例大幅度上升，造
成了新的健康问题。

运动的真谛就是对身体作适
度刺激。孙思邈的养生 "#法、乾隆
养生的 "$诀，都提倡对人体内的小
器官如齿、耳等作适度刺激。民间提
倡冷天清晨用冷水洗脸，目的是用
适度的冷热来刺激身体的物质代谢，
提高人体对天气变化的适应力。
人类本是大自然的产物，人的

生命活动应遵循自然界的客观规律
而进行。人体自身具有与自然变化
规律基本上相适应的能力，因此，人
需要有养生的大局
观，但具体操作尽
可灵活。否则，不仅
生活无趣，自然也达
不到养生的目的。
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! ! ! !都市路至轨道交通五号线路轨之间，一段五百来
米长的春申塘水静无声。逐水而居，一对白鹭心定神闲。
在这不乏汽车的轰隆轰隆奔驰声和轨道列车格镫格镫
开行声的河区，它们建立了自己的领地。
塘南塘北是两个居住小区，塘北临河的高压线下

有一大片公共绿地，绿地里外小道蜿蜒，河边小道南侧
是一面缓而浅斜的大河坡，这使得塘北的河岸比塘南
的河岸阔出了六七米。塘南几乎无人出现在新村外的
河道边，白鹭因此而喜欢南岸。
五点半钟，白鹭准时来了！这一对鸟聪明，好像是

不愿被云的巨手控抓。来了！白鹭奋力向反射出光亮
的水面飞来，弧线划在白鹭后尾，这弧线又似箭般的
笔笔直地直至河之中央，及至跌落至
河面的瞬间，白鹭优雅地轻掠河水，缓
然轻腾，飞向南岸水生美人蕉丛中栖
息。
这时，轻轨列车由南向北驶过春申

塘，白鹭若无其事地在轻轨列车的驰行
声中晨巡在这条有名气的小河上。

白鹭各自忙活开来，它们不再结
对。一只白鹭腾越柳树之上，悠然地滑
翔出斜圆一圈，又扑闪着双翅，平平地
伸直乌色的两脚，加大速度向南岸飞去。另一只稍大
些的白鹭沿着北岸向西缓然飞动，飞向紧傍五号线
高架的一株最高的水杉顶梢立定。可能它已经听惯
了列车的奔驰声，列车天天由此而过，这白鹭天天在
高架旁的树梢上，已经练就了一身过硬的站功。忽
然，它感到满眼透亮起来，超强的太阳已位居数倍于
高层楼宇之上的高处，把燿眼的银辉投射开来———天
色大亮了。白鹭更为兴奋地翔动，展开的飞翼似两块
梯形白板，正在书写着早晨的诗篇。它们两两成双，一
会儿急如疾风，一会儿缓似风筝，一会儿俯冲直下，一
会儿贴水悠荡。
白鹭是上海郊区三泖九峰间的精灵，它们上承天

意下接地气，在青浦松江奉贤金山一带的田水之间生
长栖息。它们与水共生，与水共长，逐
水草而动，循水流而飞，栖青秀树枝为
居，蹈黄泥河床觅食，喜农田之温润，
爱河道之鱼虾。白鹭是江南乡村的老
住户，也是田间地头的新常客。白鹭啊

白鹭，这里是都市路旁边的新都市啊，你们怎么也迁
居、定居到都市来了呢？这里以前也是乡村，沪闵线春
申桥车站所在地。春申塘是上海县留下的一处水乡的
痕迹，是农耕文化的一处历史遗存，是大自然的一段绿
色乐章。这里是活跃在都市间的流不走的乡村啊。尽管
河已经不是农村的那一条河，水已经不是农村的那一
道水，草已经不是农村的那一种草，可春申塘的魂还
在，春申塘的气韵还在，春申塘的活泼生动还在，养鱼
养虾的水还在，养树养草的水还在。这都市里的乡村
气息，这都市里的自然风光，不是说明这里环境好么？
树绿草青水洁，鱼游虾戏鸟鸣，所以白鹭喜欢，所以白
鹭天天光临都市里的春申塘。
这白鹭其实要求并不高。不是么，一段不长的河

流，只要有水在流，白鹭就会有本领找得到自己的食
物，白鹭就会有闲情在退潮后的塘坨上散步。白鹭也
有喧闹声中自镇定，任凭车驰疾，稳栖都市中的气
度———不过这到底是进化，还是无奈呢？

一列轻轨列车由北向南驶过春申塘上方。阳光无
比灿烂。一只白鹭悄然回到了高高的水杉树顶上，此刻
正背对着两米之外的列车，这车驰的律动，正澎湃着它
俯冲的激情。还有一只白鹭在南岸的楼房倒影中探寻，
那鹭颈虽细，却十分俊韧，不知道它这是在寻觅灵动的
小鱼，还是在探究河泥里有没有往日的河鲜？

她演活了韩英
李定国

! ! ! !王玉珍是继王昆、郭兰英之后，我国
民族歌剧舞台上又崛起的一个代表人
物。她嗓音甜美隽永，咬字吐字清晰，行
腔用意讲究，尤其是刻画人物深刻独到。
自王玉珍主演民族歌剧《洪湖赤卫

队》连演连满 %&&余场，又被搬上银幕
后。她所塑造的英雄韩英，已深入亿万人
民的心中。其中“洪湖水浪打浪”等唱段，
也在街头巷尾妇孺皆唱。

新中国成立那年，年仅 '$岁、家境
贫寒的王玉珍，以出色的天赋考入湖北
省文化艺术工作团（湖北省歌剧团前
身）。刚进入艺术团那
时，她拼命地吮吸着楚
文化的乳汁。沔阳花
鼓、民歌民谣和地方小
调，都令其如痴如醉。
王玉珍还虚心向民间艺人刻苦学习戏
曲基本功，练就了十分了得的手眼身法
步，主演过汉剧、楚剧和豫剧的经典剧
目。十七岁就成为台柱的王玉珍，还主
演歌剧《一个志愿军的未婚妻》
和《金达莱》，这是剧团专门为王
玉珍赴朝慰问志愿军官兵而量
身定做的。王玉珍经常去农村、
山区下生活采风。有一次在鄂西
北山区，她发掘了一首极富当地特色的
民歌《龙船调》如获珍宝，并把它稍作修
改编配后，唱响全国。大量的舞台实践
和积累，深厚的生活底蕴，都为她以后
辉煌的艺术生涯，奠定了坚实的基础。

"()(年初，湖北省歌剧团为庆祝新
中国建立十周年，排演了一部原创歌剧
《洪湖赤卫队》。此剧描写了第一次国内

革命战争时期，洪湖人民跟随贺龙同志
闹革命的故事。此剧塑造了众多的英雄
形象，但最光彩夺目的当数韩英，此角又
非王玉珍莫属。

接过重任的王玉珍，起初对演好
角色，心里也没底。在剧组去当年洪湖
根据地体验生活的那些日子里，王玉
珍十分投入，织网、驾船、打渔，还常常
对着一望无际的湖水放声高歌。晒黑
了脸庞、晒粗了皮肤。每晚，剧组成员还
要聆听当年的老红军、老赤卫队员们，
讲述感人肺腑的革命斗争故事。渐渐

地，王玉珍感觉自己的
内心充实了许多，离角
色的感觉也越来越近
了。所演人物的每一句
台词、每一个唱段，都

是那么的铿锵有力，仿佛是用革命先烈
的鲜血凝成。王玉珍终于触摸到了韩英
的内心世界和心路历程。从此，她平日
生活中一言一行，甚至举手投足，都尽量

融入人物之中。为了演活韩英，王
玉珍是寝食不安，做了大量的案
头工作。
到此剧公演时，一个有着草

莽性格，又跟定共产党甘愿献出
一切的韩英，被王玉珍演绎得淋漓尽致。
一个有灵有肉的英雄形象，就这样英姿
飒爽地屹立在舞台之上。

*()(年国庆，歌剧《洪湖赤卫队》如
期晋京，在赴中南海为中央领导演出
时，获得极高评价。不久，周总理指示北
京电影制片厂把此剧拍成电影，要让更
多的人民群众受到更好的革命教育。
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! ! ! !乘着长长的电动扶
梯下行，目光习惯地扫描
购物中心宽大的墙壁，感
觉若有所失。消失的是一
幅让人赏心悦目的巨型
图画，碧绿的芳草地，远
处一抹黛色的林子，男女
老少一家人，悠闲地享受
着初夏的阳光。那位爷爷
辈的男士，正与幼
童玩抛球，皮球定
格在蓝天里，抓住
我的眼球。眼前取
代了这幅画的，是
骑自行车的卡通
人物，还有食品区
里的面包特写，这
些布置与环境的
协调恰到好处。但
我还是念想着先前的那
幅画，回味着它的色彩、
浪漫与大气，它对生活更
高层次的演绎。

依恋绿色是人的天
性。就像在一个地方呆久
了，我们便想换个
新鲜的地方居住一
样，在钢筋水泥堆
积的都市里呆久
了，我们便向往着
原野、草地和绿树。绿化的
数量与品质，往往决定了
我们所处的生态，决定了
环境的好坏与家居的心
情。尽管落英缤纷弥漫淡
淡的哀伤，鸟屎斑驳令私

家车主大伤脑筋，但共享
空间的繁茂生命和随季节
流动的色彩，让我们快乐
地恍惚于城市之外。天性
的力量是无法战胜的。千
变万化的生活，无力改变
我们对大地素颜的依恋，
反而使我们愈加怀旧。
有的时候，怀旧只是
对昨天的浅浅回
忆。笔者的这种回
忆，常常掺和着绿
的色彩。独自远离
故乡的时候，总会
想起故乡的那个新
村里，黄墙红瓦楼
房边一行行长条依
依的垂柳。我幼小
的时候，那些树是

细瘦柔弱的，等我上中学
时，它们已是雍容伟岸的
大树，高过了楼房顶层的
我家阳台。柳树的浓荫下
是小孩子玩耍、游戏的乐
土，树上的知了、天牛和

金屎虫，引诱得我
们爬树像猴子一
样敏捷，但在随风
飘舞的柳条细叶
上，隐藏着色彩斑

斓的刺毛虫。
在南国海湾边的椰风

花香里散步时，我的思绪
里常常映现出家园的垂
柳，当时写的第一篇“怀
旧”小文，便是想念那些美

好的柳树的。可惜的是，后
来我寻觅到儿时生活的地
方时，已不见了那些大树
的踪影，这令我非常失落。
随着绿化品种的优化，垂
柳已是城市树木中的稀有
品种。但不管在哪儿，只要
看见柳树，便像见到了阔
别的老友，有种亲切的感
觉。回到上海后，回想在南
国谋生的经历，我的脑海
里满是郁郁苍苍的荔枝
林，气根如髯的老榕树，修
长挺拔的椰子树，还有许
许多多叫不上名来的奇花
异树。离开那里的时候，我
是小心翼翼地带着几片南
方的绿色生命回来的。

如今居住的长宁，据
说是沪上绿化率最高的城
区，这多多少少抵消着商
品住宅堆积过多的遗憾。
行走在绿意盎然的小区或
行道树下，感觉就像置身
于鸟语花香的公园。环境
的诗情画意，有着自然的
造化和大地的恩赐，但它
更是我们由心而生的一种
境界，是我们在五光十色
的现代生活中，向着纯朴
和自然的回归。
处在这回归之弧上的

我，应朋友之邀，手持一

竿，正悠然地守候在公园
的池塘边。仲春时节，撩人
情思的柳丝飘绿了，孕着
故事的花骨朵儿次第开放
了，掠过水面的轻风，令空
气时而芬芳醇厚，时而清
香悠悠。从花木和草坪的
那一边，远远飘来了悠扬
的歌声。听得出歌者已不
再年轻，用嘹亮、苍劲而略
微沙哑的嗓音，唱着曾经
脍炙人口的老歌，一支又
一支，带着人世的沧桑，掠
过草坪，飞过枝丫，洒落在
满目春色里。

歌声里的美景愈加
醉人，美景中的歌声越发
销魂。我看不见眼前的浮
子，任贪嘴的鱼儿一次次
咬去了饵食。环境对人的

浸润是如此彻底，如丘比
特的神矢，射穿人的心
灵。生活越来越丰富多
彩，但似乎没有什么能改
变我们的绿色情结。绿是
世界与生活的底色，需要
用心用情去守护，因为我
们不敢想象，如果没有了
绿，生活将会是什么样子！

汤为民
又闻天籁之音

（四字娱乐新闻用语）
昨日谜面：甬道（台湾

作家）
谜底：白先勇（注：道，

别解为“说”，扣“白”；甬，
扣“先勇”）

郑辛遥
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