
坚持快走有快乐
米 舒

! ! ! !光阴真是似箭，转眼间退休
一年了。回顾这一年，我最大的
收获是：快走原来很快乐。
去年春天，我告别了工作 !"

年的单位，开始消磨自由自在的
日子。我第一个想法是调整生活
规律，由于长年累月的案头工
作，让我缺乏体育锻炼，由于没
有运动，人的身体就血脉不通。
冬天一到，血压升高脚冰
凉，一遇寒冬腊月，我就
要穿上两双厚袜子。有次
出差去外地，同一室的一
位老哥开玩笑说，“你真
会动脑筋，出差不用带袜子，两
双袜子都套在脚上。”我真的好

窘。由于脚冷，
在家，晚上还得
用热水袋。

于是，我一
退休，每天坚持
走路与快跑。跑了几天，小区内
一位坚持 "#年锻炼的朋友对我
说：“跑步易使膝盖受伤，还是以
快走为好。”这位朋友已近 $#，但

看上去红光满面，只有五
十开外。我听从他的建
议，去买了一个计步器，
每天晨起走路 !# 分钟，
黄昏再快走 !#分钟。所

谓快走，步速每分钟保持在 %##

步以上。走了一段时间，果然血

脉通了，脚不
冷了，半年下
来，到了去年
冬天，一双袜
子足够抗寒，

而快走也让血压下来了不少。晚
上呢，我已与用了十年的热水袋
拜拜了。

除了坚持一天两次连续快
走，我还订了一个“行万里路”的
旅行计划。我是 %&&!年出国访
问的，至退休的 "#年中，我只走
了 '(个国家。而我去年退休至
今，已行走了 %(个国家。

由于坚持走路，我初步尝到
了快走的好处，去年游斯里兰

卡，健步登上了千米之高的狮子
岩。除了去国外采风，我还与爱
好旅游的朋友们相约每个月去
国内各处走走，在饱赏山水风情
之美的同时，也锻炼了自己的腿
力。比起上班时，我脚上有力多
了，而且一次走五六个小时一点
也不累。

走路是一种易行而又行之
有效的锻炼，但悠悠晃晃地遛
达，绝对比不上快走，只有昂首
阔步快走，步速保持每分钟 %"#

步，腿与脚的血脉才会疏通起
来，并能持之以恒。我才尝到了
一点快走的甜头，还得坚持坚持
再坚持。
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想念肯尼亚
吴莉莉

! ! ! ! 我想念肯尼亚。
稀树草原上连绵的象
茅草、树冠平整的金合
欢，野生动物王国里自
由自在的子民，马赛马

拉河中做“天国之渡”的斑马、角马……“姜波尔”（斯瓦
西里语：你好），可听到我来自远东的问候？
用短片记录游程，我也算能制作“微电影”了。镜头

里的马赛马拉、博高利亚、纳瓦萨、安博塞利、内罗毕精
彩纷呈：长颈鹿的优雅，斑马的壮硕，瞪羚的敏捷（白臀
部上有黑条纹，像字母 )，导游戏称“麦当劳”），鸵鸟的
满不在乎尽收在相机内。遍地丛生的仙人掌可与成人
比肩，白刺又尖又密，掌片绿得冒油，肥厚得如本书。在
内罗毕马路边，我掰下一爿用纸巾小心裹好，漂洋过海
移入家中花盆，它竟也活了，还萌出新芽。只是薄瘦，不
像母本，许是难舍故园吧。
野生动物是东非大草原的主宰者，游人只是匆匆

过客。客随主便乃访客之道，懂礼貌、守规矩的才受主
人欢迎。草原一望无际，拜访“主人”，游客不得喧哗，近
距离观赏动物时，更不能出声。游车逐着动物的足迹而
行，令人惊绝的场景屡屡爆现：一米多高的象茅草丛，
猎豹四兄弟踱着悠闲的步子，左顾右盼地走来了，豹头
圆圆，面颊上竖有两条漂亮的黑泪腺，这是草原上骄傲
的短跑冠军。游客站在升顶的越野车里观豹，豹们在草
丛里看人，人豹对视无声，拍照的人惊喜交集，紧张得
都不敢按快门；车行不远，又是个大特写推出：灌木中，
一头雄狮肆意地伸展四肢正在午睡，肚皮伴着呼吸上

收录机
! ! ! !是，故事蛮有趣的，
讲述者的名字“胡适”，
又给它罩上一圈光晕，
所以你把胡适的结论照
单全收了：“凡是自己说

不出‘为什么这样做’的事，都是没有意思的生活”。
反之，则是有意思的生活。
你说此话对吗？那个投毒学生很清楚自己为什

么这样做，许多贪官、毒贩、人渣对“为什么这样做”
心里也都明明白白，那么，他们的生活都很有意思，
能这样说吗？

还有，你和闺蜜对似是而非的《茶的禅意》津津
乐道。且拈一句，就“茶本无好坏”吧，来掂量掂量。

清明前后，曙光憙微，云缭雾绕的高山茶园，村
姑们喜滋滋开采。随指尖轻舞，一枚枚沾露嫩芽跳进
竹篓。随后杀青、揉捻、干燥……工序道道用心。这
茶，要不好也难呵。
画面切换到盛夏山脚茶地。过车鱼贯不绝，黄尘

滚滚。大妈们吵吵嚷嚷、虎擒龙拿般揪下粗枝大叶，
叶上药渍汗斑……你能说这不是茶吗？
嘿嘿，茶无好坏，有意思。
遇事要多想一想，不要拿自己的大脑不当脑使，

而当了收录机。

!牛博士对马妞说"

戴逸如文并图

半斤冬瓜
吴凤珍

! ! ! !我嘱老伴路过菜场时
带一斤半冬瓜，结果他买
回来了两斤，多了整整半
斤冬瓜。
“没有办法，她一刀已

经切下去了。我总不好意
思退回给她，因为没哪个
顾客再肯要那已经切下的
冬瓜的。”他向我解释道。

我自然不会说啥。
我买这一斤半冬瓜是
想煨一只鸭腿的。我虽
不像德国人那样几乎
什么都得用衡器先称
一下，且计划性强，但大致
也是有计划的，这一斤半
的冬瓜煨只鸭腿是已到其
极限的了，若超过一二两，
那汤的鸭味就显淡了，若
是超过了半斤，那汤简直
如同一粒米笃粥（毫无米
气的了）。那这多余下的半
斤冬瓜将它怎么办？若是
年轻人这是不成问题的，
扔了算了！而我是个老苏
州，最恨的就是暴殄天物
和浪费了。那么煮了吃它？
冬瓜是轧荤淘的，没荤菜
搭配的我还不想吃。所以
这半斤冬瓜令我尴尬了。
这一次是我去买冬瓜

了，特地到一个老菜贩那

里去买（她是常卖冬瓜的，
手中有数的）。我斩钉截铁
地嘱她切一斤半冬瓜，她
眼快手捷，一刀下去巧的
又是个两斤！她往我篮子
里一放。怎么办？退回给
她，还是自己“吃下”？

如果她多切了一斤，
我尽可与她理直气壮地

倒扳账，但现在偏偏多的
只是半斤，它在可理论与
可马虎之间，在旁人看
来，这半斤冬瓜能有多少
钱，斤斤计较犯得上吗？
再说，一刀下去哪能吃准
得丝毫不差分毫
的？这一刀就是老
菜贩的厉害之处
了！她要撑足她所
能推销商品的极
限。而且让我只得哑口无
言怏怏而返。

我细细揣摩，若是我
下次再去买冬瓜，我开口
要的应该是一斤，先设计
好菜贩们的提高量，这样
就恰好是一斤半了。关于

这现象，我姑且杜撰为
“半斤冬瓜现象”，其实向
来多的是。在“文革”期间
我们下放的苏北农村，起
初公社通知开会，通知是
早晨八点半开会，我那先
夫一大老早摸黑就骑车
上路了，到公社刚过八
点，他进会议厅，一个人
也没有，呆在那里老
等，八点半到了，仍
是没人，直到九点半
才见会议召集人（公
社主任）懒洋洋地来

了，见了我老公反倒问：
“你怎么老早就来了？”后
来与会者见了我夫皆笑
他傻，他们告诉说按老规
矩。八点半的会能在九点
半开算是准点的啦！因为

这期间是有个提
前量的。我夫却
上了个老死当。

前几年我家
房子装修，到大商

场买了装修材料和家电，大
商场约定送货上门的时间
后嘱我们老夫妇俩在巷口
等待。哪知从来没一个是准
点的，譬如约定上午九点，
我们在上午十点到巷口去
等，还等不来的，直到我们
饥肠辘辘，望断南飞雁，各
家各户的窗口都飘出了饭
菜香并传出了碗筷声后，他
们这才姗姗而来。
我儿子却一点也不奇

怪，他说他们上午能来已
算是准时的啦，要是他们
约定了九点而准点九点
到，那是不正常的啦！
———他们年轻人已是见怪
不怪的了，悲夫！
我是古稀老人，年轻

时从来没经历过这种事儿
的。所以感觉到自己的脑
筋赶不上趟了。
先夫在上了公社开会

呆等的当后，曾对我讲过
一则弘一法师的故事：
有人与弘一法师约定

时间前去拜访，友人迟到
了五分钟，弘一法师人虽
在，但拒绝了相见，说是失
信了，以后再说吧。

古人认为“人无信
不立”。若是凡事都有个
提前量与提高量，那我
们做人行事以何为准则
呢？

舞蹈和语言
陈钰鹏

! ! ! !有人为两只鹦鹉
演奏流行音乐，发现
它们会随着音乐摇晃
脑袋，并且有节奏地
用一只脚踩另一只

脚，它们甚至能适应音乐的速度变化。对这一现象，科
学家的解释是因为辨音力和运动机能有着紧密联系。
经过对几百个动物物种的研究，人们得出结论：只

有会模仿声音的动物才能掌握节奏，这与动物本身的
舞蹈能力没有关系，也就是说舞蹈对动物的进化不起
作用。然而舞蹈对人类的进化有着决定性意义。
据研究，人类的舞蹈产生于 '##万年以前的非洲。

估计人类刚完成了两条腿走路的进化，就已经开始舞
蹈了，而舞蹈在人的进一步进化中有着十分重要的作
用：没有舞蹈，便没有语言。科学家们把人的身体设想
为一种打击乐器，把脚想象为鼓槌。最初，舞者是自由
地运动身体，后来形成了固定的舞步，许多舞步组合成
较长的一段舞蹈过程，最后便有了完整的舞蹈节目。
科学家认为，人根据积木原理，将步子连成前后相

关的舞步，由舞步串联成舞蹈，就像用音素（语音）连成
单词，由单词组成句子一样。组合的可能性很大，但又
不能随意组合，必须遵循一种语法，在舞蹈中，击鼓的
节奏相当于语言中的语法。
人的语音和脚槌击的节奏是一致的，后来，脚的节

奏演变到语言中，舞蹈的语法（规则）成了语言语法的前
身———两者都有着节奏学的原理。我们的祖先是通过跺
脚、手指敲击或拍手来产生节奏的，科学家在作运动实验
时发现，语言和舞蹈在我们
的大脑中也是互相关联的，
两者呈镜对称，如语言运动
中枢“白洛嘉区”及其对应
的舞蹈节奏脑区便是。
“白洛嘉区”和我们的

手也是紧密关联的，专家
们证实了语言发展史中的
“手势理论”，该理论认为
人与人的交流先是从手势
开始的，然后才发展了语
言，舞蹈可以解释成手势
语言的原始形式。从电脑
图像可以看出，舞蹈，哪怕
是简单的舞步就能引起大
脑中产生许多和语言有关的过程，我们在激励感觉中
枢、运动技能和神经系统，从而将许多脑区相连。我们
的大脑是一个由 %千亿左右神经细胞组成的密集网
络，神经细胞向各个方向分叉、不断地重新连接。
人的每一个动作、每一个思维、和环境的每一个互

动都会使这一巨大网络兴奋和变化，从而使这一网络
到了人的高龄仍然具有相当的灵活性。
正因为这样，舞蹈对身心都有好处，科学家们指出，

舞蹈是老少皆宜的。由于舞蹈和语言的紧密联系，老年
人如果每周有 '次跳舞（也可以自跳自娱），会大大降低
痴呆的风险。患帕金森氏病（震颤麻痹）的人，通过舞蹈
可以改善他们的移动能力。小学生多跳舞，有利于使自

己变得温和。舞蹈之所以令人愉快，因为
舞蹈能促使激素系统分泌内啡肽。

舞蹈于进化的意义在于最终提高
人的认知能力，人于是进化到现在这种
状态。

下起伏，离车不过三、四
米。不久，它醒了，伸个懒
腰爬将起来。近在咫尺哪，
看客个个噤若寒蝉。忽而
飘来一股难闻的异味，霎
时弥漫车厢。坐在副驾驶
座的导游小陈低声
向司机萨米尔咕哝
了几句，“*+, *+”
他连连摇头。小陈
回头笑着向大家：
“我当是萨米尔放的秽气，
他说是狮子在大便！”众人
都捂嘴而笑。狮王在自家
“卫生间”出恭，人管得着
吗- 萨米尔蒙冤了。再看
那狮，打个哈欠，王范十足
地又躺下睡去了。与猛兽
零距离接触，除东非大草
原不能再见。
半夜观赏动物，是肯

尼亚之游中最惊艳的一
幕。野生动物多数昼伏夜
行，无论月光如皎还是夜

幕漆黑，它们都出来活动。
觅食，饮盐水，还有交际，
甚至开家族“派对”，夜游
充满了神奇。那晚我们入
住新树顶旅馆，服务员事
先告知半夜观动物规则：

床边备有铃铛会
提醒游客起床，根
据铃响次数提示
出现的是哪种动
物。我拿纸笔边记

边想：若小动物来，懒得起
床就不看罢，大象、水牛、
犀牛的“派对”则不可错
过，到豪华树顶旅馆过夜，
目的不就在此？身躺在不
满两尺的窄床，心惦着铃
响，新鲜与紧张弄得我魂
不守舍。迷糊间听到耳畔
有敲铁皮似的声音，辨不
清响过几下。凝神再听，却
没了。看看表，已是午夜两
点多。我怕错失良机，不敢
再睡，起床向观景厅走去。
因为怕惊扰动物，观景厅
室内不能打光，也禁止游
人用闪光灯拍照。昏暗
中，依稀见几位游客散在
落地窗前的沙发上，大家
静观无声。星光淡淡，月
晕昏昏，几头野牛来饮水
了，一会儿又过来两只疣
猪，在泥滩边拱着什么。

小小的树猫，在枝丫上蹿
来蹿去，远处似乎还闪着
鹿影。等了好久，就是没见
象、犀牛等大明星。是今夜
的“舞厅”灯光不足，还是
“演员们”心情不佳？终没
能见到夜游的动物偶像，
粉丝们太遗憾了。
尘世浮华中，东非大

草原是一方净土。肯尼亚，
人类学家誉她为我们的祖
母。上世纪初，在肯尼亚生
活了十七年的丹麦女作家
卡伦·布里克森，写出《走
进非洲》一书，引起了世界
关注（了不起的卡伦，曾与
诺贝尔文学奖擦肩而过）。
去年我从肯尼亚归来，冒
着酷暑到书城买了《走进
非洲》，还有梅里尔·斯特
里普主演的同名碟片，再
度从文艺作品里感受百年
前的肯尼亚，那是另一番
的滋味。魅力无穷的东非
大草原，令人长相忆。

咳嗽药水的新包装

吕震邦
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! ! ! ! ! ! ! !管同钦
丢失尊严

（影片）
昨日谜面：丈量
（三字高校用语）

谜底：千分考（注：量，考
虑）

用树枝刷牙
任万杰

! ! ! !一提到刷牙大家首先
想到的是牙刷和牙膏，如
果有人告诉你有一个国家
的人用树枝刷牙，我想你
一定会惊讶得目瞪口呆，
认为这是天方夜谭，但这
却是事实。这个国家就是
印度，他们也不是什么树
枝都用，选择的是印楝树
树枝。
几千年来，印楝树因

为优良的自身特点赢得印
度人的喜爱，它浑身都是
宝贝，其中明目、润喉、洁
齿效果最好。在印度街头，
随处可见有人卖印楝树
枝，用起来也非常简单，小
的印楝树枝一端刮掉树
皮，放入口中，咀嚼成刷子
形，然后对口腔中各个部
位开始刷，不用水和牙膏方
便快捷。印度人普遍给人
的感觉都是牙齿美白，这
和他们随时随地刷牙，还
有印楝树枝的神奇功效不
无关系，真是世界之大无
奇不有，如果大家有机会到
印度也来体验一次吧。


