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创意逍遥
戴逸如文并图

! ! ! !创意两个字，你
已说得够多，容我扯
开去，扯得远一点。

你喜欢伍尔芙。
这个伍尔芙本是棵

暖房里的月季，却又野性不驯，意识的枝蔓总是行云
流水般四处漫伸。同样是你喜欢的芝麻小吏庄周，身
子被俗务捆绑在滚滚红尘之中，意识则更加桀骜不
驯，超然于嚣嚣之上，汪洋恣肆地逍遥于天地之间。
你读得很熟的《庄子》三十三篇，都在阐明逍遥的本
意。这个庄大叔，身后粉丝无数，使得“逍遥”流行不
衰。庄大叔应该很幸福？不，明人江盈科慨然叹道：
“世儒求其说而不得，乃欲逃无何有之乡，以求所谓
逍遥者，溺其旨矣。”
“创意”的命运很像“逍遥”呐，连“逍遥”都不如

呐。你看逍遥，先是“世儒求其说而不得”，然后被曲
解，然后人们才南辕北辙。创意呢，“世儒求其说而不
得”了吗？没有求过，连求的念头都不曾动过，只是把
它的名字花团锦簇地绣在各种幌子上，或插于肩背，
或升于旗杆。
拜托，别光顾赶时髦，先把创意的本意弄弄清吧。

!牛博士对马妞说"

我的泳池健身法 王 洪

! ! ! !退休后买了一张锻炼卡，
每天到社区附近游泳池泡一
个小时，过去都说游泳是一项
很好的运动，可练体力和耐
力，可自己游下来，拼不过年

轻人蝶泳、自由泳的速度和体力，总是游蛙
泳又觉乏味，倒是针对自己腰椎颈椎退化、
下肢脚力不足，琢磨出一套泳池健身法，简
单易行有乐趣，练下来颇见功效，推荐给许
多人，仿效起来都叫好，活动和健身两促进，
还成为泳池众多泳者共同操练的一道水中
风景。
我自创的泳池健身法，共五个步骤。先

是水中大步倒走。人在水中行走有惯性，并
非在陆地上那么容易，倒走起来增加难度和
逆惯性，所以起先脚步要慢，人站稳后慢慢
倒行，以后逐渐加快速度练习，一直坚持下

来，人就不会觉得吃力，大小腿的力量明显
得到增强。
再是横向练转身。在水中倒走基础上，

原地做左右转身 !"度到 #$%度的动作，连
续转身 &%到 #%%次，水中的转身运动，锻炼
人的背部肌肉，对腰椎颈椎退化改善非常明
显，而且可以和水中倒走合起来做，慢慢地

就会积累起腰部颈部肌肉的韧度和能量。
三是双臂拍打水面。双臂朝下，用力拍

打水面，可拍打几十次，逐渐增加次数，水面
冲击手掌穴位，使手掌感到发红发热，马上
就会有种冲击上臂和心肺的感觉，无形之
中，起到按摩双臂和心肺部的效果。

四是水中原点起跳。要选择泳池水深超
过胸部的地方，双腿并拢，双臂张开，反复起
跳多次，借助水的压力，增强双腿的弹跳力，
还能借助水的压力锻炼全身的受压力，
以上四个步骤可全部做完，或根据自身

情况，有重点选某个步骤多做一些，最后让
身体卧在水面，快速滑动手臂舒展向前潜
游，人像一条鱼似的，浮在水中缓慢滑行，这
种方法既练屏气又练耐受力，可极大增强肺
活量，改善人的心血管和脑部功能。
泳池的健身五法，我几年实践下来，平

添了游泳乐趣，既健身又防病，不仅腰椎颈
椎退化症状消失，腿部力量明显增强，现在
外出旅游都不觉得累，去年登黄山年轻人都
落在我后头，要感谢和归功泳池中看似柔性
的水，激发我创新健身方法，增强体力耐力，
涌现享受金色年华老年生活的无限活力。
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泉城柳
王宗仁

! ! ! !济南很美。即使它
给个背影，也美。自然是
因了七十二名泉。全城布
满泉的触角和根系。泉水
飘响的地方几乎都有柳

树相随。泉扬波时洗净柳的风尘，柳摆动中抚掉泉的疲
惫。柳是泉扎下的根，泉是柳绽开的花。反之，亦是。
柳泉。有一棵柳把泉挑成了两半，一边是大明湖的

桥，另一边是黑龙泉日夜不歇的滴水声。泉把每滴水都
恰到好处地弹在柳的叶脉上，泉波才能在柳梢鲜亮地闪
动。泉象征生命，柳代表春天。反之，亦可。
有人说，老舍来了一回济南，带走了所有的泉。意

思是说这位大师写了那么多济南的作品，后来人就很
难下笔了。石榴树，他还真没写到。但是我写榴，是当
我看到曲水亭街 '#号院，一棵百年老树上缀满含苞
欲放的饱满的石榴花时，掩饰不住我的多情和幸福，
就萌动了按捺不住的写作欲。具体地说，是树下站着
的这位 ()岁的老妈妈畅所欲言地讲了她们家石榴树
的故事后，散文找到了我。面对这位一脸皱纹的老人，
我弄不清到底是她的脸深陷在皱纹里，还是皱纹深陷
在她的脸上。不可辩驳的事实是，她确实老了。但是在
我敏感的意识里，她仍然像这棵百年老树一样喷溢着
青春。我甚至觉得她那一脸皱纹像这石榴花一样出类
拔萃地美丽。

任 力

有感于!生命的庆典"

宵 云

! ! ! ! 在这一年
多里，我参加了
两次亲友召集
的“生命的庆
典”的仪式。生

命的庆典并非为庆祝一个新生儿的仪式，而是为一个
曾来到这个世上，完成了整个的生命过程，理解了生命
的美丽和意义，而“功成身退”的逝者的庆祝仪式。在美
国，越来越多的家庭选择以“生命的庆典”来祭奠亲
人，取代于传统的葬礼。
一月前，(%岁的 *+,-.,+/0先生因白血病离世。他

的家人在一个俱乐部为他举行“生命的庆典”。当我走
近俱乐部，看到窗明几净的大厅内摆放着 $%来张餐
桌。穿戴着各色服饰的 *+,-.,+/0的亲朋好友们一脸笑
容地互相打着招呼，亲热地拥抱，在欢声笑语中拍下一
组组的合影，我不禁错愕。这哪里有任何肃穆的悼念气
氛？倒像是一场热闹的同学会。
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! ! ! !近日，$%位 $%#)年度韩国小姐选美图片在社交
网站上流传，多位佳丽看上去如同一人，难以分辨。《每
日邮报》1月 $&日报道称，韩国年轻人由于痴迷名流
文化，希望自己看起来更“西化”一些，因此纷纷选择进
行整容手术。有网友说：“这就是韩国整形脸。有时候，
你走在首尔街头，会觉得所有的女性都是姐妹，因为她
们都做过同一种整形。”韩国整形脸给了韩国小姐选美

的专家们出了一道难题。如果光是以貌
取人，许多站在他们面前的美女长得几
乎一模一样，佳丽之间有许多惊人的相
似：她们都有深色的鬈发要么披散在肩
上，要么高高盘起，还都有白皙的皮肤、
明亮的眼睛和完美灿烂的笑容。她们好
似同一条整容流水线上的作品，失去了
个人特点。按照同一个美女模式整出来
的“人造美女”，使选美———外在美的评
选，陷入了困境。当然，这对没有整形过的
参选者来说，也是一种很大的不公平。

韩国整形术用一个同样的模式来
复制脸型，弄出了“千人一面”，使得女性

丧失了个性，失去了女性应有的魅力。魅力是一种个人
素质。一位韩国网友抱怨说，“现在人们总抱怨，年轻女
孩已经不像韩国人了，就因为整容。现在如果我看到一
个女孩，我总忍不住想，她身上哪里动过刀。”这样的韩
国整容术，从某种意义上说，是对人的一种伤害。追求美
是可以理解的，但是过度就会对自身造成伤害。她们相
信西化的脸更有魅力，按照西方人的脸型或某个美女的
模样来做同样的整形手术，导致许多女孩子“姐妹成
群”。这就是整形术走向了一个极端，造成了负面效应。
个性化整形将是未来整形美容发展的趋势。在一

些发达的整形国家，如美国，他们将形象设计顾问、化
妆师引入整形美容中，根据个人形象及未来生活方式
规划来综合设计手术方案。虽然目前国内的整形机构
尚未达到这种程度，但大部分医院也已着手开展“个
性整形设计”，包括引入高级形象顾问、具备心理学知
识的整形医生等多项举措。通过整形心理医师的引入，
对于帮助人们正确认识和接受整形将非常有帮助。争
夺“$%#)年韩国小姐”桂冠的佳丽们“撞脸”的教训告
诉我们，整形应当按照个人不同的需要、脸型和个性来
进行，而不应当把人的脸按照某个明星
的模式整成千人一面。这样做，违反了整
形手术的基本规律。对从事整形业的医
生来说，则是不足为训的。 !作者是解

放军第 !""医院整形外科副主任医师"

!老妈妈家这个小院的
房舍，直到今天基本上保
存着古色古调的原貌。有
些变形的屋脊或多或少散
落着孤独和忧伤，已经风
化得呈灰而黑的房瓦仍守
着岁月的尘埃。#!1!年随
着解放泉城的炮声，条条
大街小巷都接纳了明媚的
阳光。解放军将黎明也交
到了小院的主人。今天，房
子的窗户方格上，虽然没
有了窗花，但是仍可以感
觉到剪纸上那些敲锣打鼓
的气息犹在。窗户很低，好
像卧在地上。我站在窗前，
窗台正好齐至我腰。这样
的窗户用它的低矮反衬小
院主人的高大。我当然指
老妈妈了。老人叫郑礼菊，
弟妹 '人，她是老大。弟妹
们都搬出小院住上了楼
房，她故土难舍，留下守老

屋。准确地说，是守这棵百
年老树。在可以让历史停
止的建筑和景点不断遭遇
摧毁的今天，这小院和这
棵百年老树的出现，弥足
珍贵。我们进了院子后，老
妈妈一直站在石榴树下，
眼睛亮亮的，如同一盏灯，
是那种简单的明亮。她是
在石榴花的深处给我们袒
露心迹。榴花和老人已经
温馨地暖融在一
起。历史把一棵树
和这位老人积淀
成纯金。老人告诉
我们，这棵树年年
挂果，最多的一年收获了
((颗石榴，成熟一颗摘下
一颗。第一批石榴送给了
街道居委会主任。她接收
了，却没有吃，分送给附近
小学的孩子们。百年老树，
读书的小娃们，多么有创

意的安排！孩子们吃还是
没吃这些石榴，我没有打
听，因为这件事本身已经
够完美够丰富了。后来的
事实是，有一颗最大个的
石榴又返回到小院。大家
不约而同一致的意见是，
守着百年老树的老人，最
有资格品尝 (( 颗果实中
最甘甜的一颗。

老人说到这里笑了，
咧开嘴，满嘴硬朗
的牙。“我老了，这
石榴还是能咬得动
的！”老人的话给
了我由此及彼的许

多联想。'#号院是一个挂
满甜蜜果实的小世界，院
外是一片和谐美好的大世
界！曲水亭街内外，泉城内
外，是多少个匆忙着为幸
福生活而奔跑的世界！
百年老树引发我要在

泉城寻找更多石榴树的愿
望。郑妈妈有话：“百年老
树也许不会多，但五十年、
六十年的树还在开花挂果
的有的是！”三步一眼泉，
五步一棵柳。柳和泉安家
的许多地方，我果然看到
像一只只小灯笼似的花朵
挂在石榴树上。此刻的这
个季节，初夏。石榴树正开
花，一朵一朵的榴花挺起
细长的脖子，冲向天高云
淡的蓝天。在我的意识里，
那是一树闪烁的小太阳和
小月亮。春天的阳光已经
在泉城飞起来了，小太阳
小月亮很快就会成熟为果
实的。这时，一只我叫不上
名字的鸟儿飞落到树梢，
它踩得满树的榴花颤动起
来，当我忽然感到那只鸟
儿也似乎成为一朵盛开的
花儿时，我断定这个季节
是成熟的季节。田野里，麦
子熟了，或者正熟着。麦子
熟了，这个世界也熟了！

上海早期的旅游图册
冯忠方

! ! ! ! 清光绪十年（#((1

年）印刷的石刻本《申江名
胜图》和木刻本《申江名胜
图说》都是描绘上海风景
名胜的图册。石刻本由清
末新闻、风俗画家吴友如
绘制，绘出当时上海重要
景点 2%余处。木刻本作者
不详。
木刻本《申江名胜图

说》的内容相当丰富，不仅
描绘了上海当时的名胜风
景，还记述了当时的著名
歌场、照相馆、菜馆、名伶
和群众的文艺活动。书中
有图有文，图为红色，文为
黑色，很为鲜明，反映了清
代末年西风东渐的风土人
情、建筑名胜、社会风貌、
政治外交等。可说是一部
上海早期的旅游图册。

! ! ! ! *+,-.,+/0先生的夫人首先感谢各位
的光临，然后开始放幻灯。从 *+,-.,+/0先
生刚出生的照片，到童年，青年，从军，读
书，结婚，为父，一直到老年。自动播放的
幻灯有文字说明，并配上欢快的音乐。那
阳光的笑容，那生动的每一瞬间，甚至是
被人不经意捕捉到的“丑态”，都
绽放着生命的灿烂。让你不能不
感到 *+,-.,+/0先生的每一个生命
阶段都是那样地让人回味无穷。
哪怕是患病的晚期，他的微笑仍
然是那么感人。儿子、儿媳从外地回来，
请长假留在他身边，陪他度过了最温馨
的圣诞和新年。当来宾们在幻灯中看到
了自己的影象，都会心地笑了，那是非常
值得纪念的和 *+,-.,+/0先生在一起的时

光，甚至也是自己年轻的时光。
细心的主人在餐桌上给每一位客人

留下了一份小小的礼物。那是一张卡片，
上面写着：种下这张能开花的卡片，以怀
念 *+,-.,+/0 先生和他带给我们生命的
微笑。把卡片对着亮处，你会看到纸纤维

中埋藏着细细的花种。这是一个
多好的纪念方式3一个本该伤心的
场合，却添了一份对生命的热爱
和珍惜之情。这是多么崇高的境
界，多么深的用意。套用时下的一

句俗语是将负能量转化为了正能量。
如何把悲伤转化成内心积极的力量

是很不容易的。也许我们东方人把悲伤作
为最重要的悼念内容，不仅在公众面前要
充分表现断肠般的心痛，还要披麻戴孝，吹

吹打打，甚至雇人嚎啕大哭
将悲情发挥到极致，让活着
的人也如同死了一次般地
缓不过神来。听说旧式的丧
葬形式如今又方兴未艾地
时兴起来。然而，隆重，光鲜
的场面之后，为分财产而大
打出手的事也屡见不鲜。

人生在世如同万物生
灵，有始有终，有生有死，才
有大自然的生生不息。生命
再有奇迹也是有极限的，就
像燃尽的烛火。当生命熄灭
时，结束了老态龙钟，或疾病
缠身的岁月，也许对自己和
家人都是一种解脱和恩典。

最
大
的
负
担

小

平

! ! ! !一次，孩子问我，为什么有壳的动
物，都爬行得慢呢？比如乌龟、蜗牛等。

我说，正是因为它们有了那层外壳的保
护，风来时刮不着，雨来时淋不着，雪来时冻
不着，而不必去逃避外来的灾难和风险，是
安全和舒适，构成了它们行进中的最大障

碍、最大负
担。见孩子若
有所思，我进
一步引申开来，说，人也有这
样的一层“外壳”，比如，过高
的权势，过好的条件，过多的财
富，过分的溺爱，都有可能
成为人生进取中的最大障
碍和最大负担。


