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“筋肉人”是怎么养成的
周嘉琪

! ! ! !身为“八零末”，我们这一代是幸福
的，因为有千千万万的胖子倒在了节食
减肥的弯路上，各种导向都表示：如今的
减肥已经跟健身画上了等号，“棒柴精”
已经吃不开了，“筋肉人”才是大势所趋。
报不出体脂指数，需要锻炼的肌肉叫不
出名，没有尝试过五种以上让自己身不
如死的运动方法的就是纸上谈兵、没诚
意。所有展示优越感的“筋肉人”自拍时，
莫不是从秀大腿斜上方的 !"度角转变
成斜着胯、正面露出肚子、腹肌、人鱼线、
马甲线，没有这些都不敢说自己有在练！
对于锻炼经历为零的人来说，郑多

燕大妈的减肥舞真的是不能更好上手，
每天半小时保证了基础的运动量和排汗
量。最初的几天，你可能会觉得整个人酸
痛到不行，但只要坚持一周后，这种感觉

就会渐渐消失。这个时候就可以附加一
周三次“腹肌撕裂者”，不求做的组数多，
每组 #"下，都尽量做到位就可以，效果
比单单在仰卧起坐上拼数字好太多。当
然，如果你觉得这
样常规式的训练
效果还是来得太
慢，可以直接选择
“$%%& !高强度间

歇训练法"”，运动前一个小时请多喝水，
因为锻炼开始后的 '(分钟，你可能就会
将它们都流光。
追求肌肉线条训练的，我推荐最近

才红起来的平板支撑。有很多人误会平
板支撑可以减肚子，其实健身界热衷于
它的原因是可以锻炼到核心肌群。建议
一周练习 #次，每次 #(分钟。其中刚开

始的 '(分钟是给你用来喘气和休息的，
当你开始适应，请坚持撑满 #分钟再休
息。深蹲和 )*+,--.!美国海军陆战队训

练动作之一# 类似于立卧撑）这两项魔
鬼式的锻炼方
式，你可以二选
一，我们只是在
追求穿衣显瘦而
已，不用这么拼！

不管你选择的锻炼项目是什么，大
可不必担心会变成施瓦辛格那样，因为
普通人的锻炼强度只相当于他热身的程
度，并且你吃的也不像人家这么考究。但
需要注意的是，锻炼结束后，请不要舍不
得花时间去按摩拉伸之前用力的每一块
肌肉。最后要提醒的是，那些手腕受过
伤、腰椎不好的人群，最好能在专业人士

的指导下谨慎选择各项训练。
在减肥偶像郑多燕大妈出现之前，

我都是怀揣着强身健体的单纯理想在
脚踝、手腕上绑上两个 "公斤的小铅块
跑步，配合仰卧起坐、俯卧撑，自认够格
当一个“少女壮士”。当今年的马路上出
现第一个穿着热裤招摇过市的“白骨
精”，我都在锻炼的时候祈求夏天来得慢
一点。当然，我没有放弃治疗，忍受着手
指头、脚趾头统统阵亡，边练习平板支
撑、深蹲、$%%&，边核算着体重受力面压
强，坚持做着做起来感觉自己是条快要
分娩的海狮的)*+,--.，
没办法，过了黄金 #"的
姑娘若是不对自己狠下
心，怎么能成为像是雕
刻出来的“筋”品呢！

老生还需常谈
（!马妞"牛博士）
戴逸如 文并图

! ! ! !!因为是
诺奖得主说
的，你就当真
了？哼，老生常
谈嘛。

"是啊#你说是老生常谈#似乎很有些道理$ 蒂

姆%亨特说#!"#$%&&!'() '这些东西可能会阻止你的

思考($他认为'喜欢埋头看手机并不是什么好事#我

们还需要面对面的交谈($ 瞧#这挺像老生常谈呀$

他说他'非常怀疑#通过一台电脑就能把某个生

物学问题给解决了($咳#这不像老生常谈像什么呢)

他说#'从事科学研究#若不能面对面沟通交流#

很多问题或许没法解决(#'因为每个人做的事情都

不一样#可以提供不同的视角($

他说*'做科学需要时间#需要积累#不能心急(#

因为'做科学最难的一点就是#你不知道要花多少时

间才能看到结果(++

是呀#这真是太简单&太基本的道理了#还用你

来讲吗)

要讲#我看要讲#因为我们有的人不肯苦练基本

功#只企望一步登天$为什么这些简单的基本道理还

要一讲再讲) 因为我们有的人屡教不改啊$

海妖之歌
田艺苗

! ! ! !人鱼的歌声最美，这并非是安徒生
杜撰，在古希腊和罗马的传说中，都有一
种名叫塞壬的女妖。她们居住在海洋深
处，人身鱼尾，长发缠体，容颜绝世，浑身
散发着龙涎香的味道。这些尤物人类无
法得到，人类只消听见她
们的歌声就得死。
荷马史诗中的《奥德

赛》最早记载了海妖传说。
奥德赛启程返乡，告别女
神喀耳刻，女神这样告诫
他，并教他路过海妖岛的时候要用蜂蜡
堵住水手们的耳朵。奥德赛自己很想听
听传说中的塞壬之歌，于是叫人把他绑
在桅杆上。他听见海妖唱道：

“欣赏了我们的歌声再离去#

见闻更渊博$ 我们知道在辽阔的特

洛亚阿尔戈斯人和特洛亚人按神明

的意愿忍受的种种苦难# 我们知悉

丰饶的大地上的一切事端(。
原来不仅乐曲、嗓音、美貌夺魂，这

歌里还饱含智慧和寓言———丰饶大地上
的一切事端，这才是男人们不可抗拒的。
波德里亚在《论诱惑》里说，诱惑只是

诱惑，无目的无阴谋，出离常规，纯属意
外。因此海妖并非单纯的诱惑者，她像个
半神半妖的预言者，深谙知识权力的结构
秩序，并且目的明确，她要吃男人。
在那个时候，塞壬还不是鱼，是一种

人面鸟身的怪物，人们叫它“塞仑鸟”。它
们群体出没，盘旋在船舷唱歌，也许来自
人们对歌唱的海鸟的想象。到了公元 /

世纪的僧侣的著作中，塞壬才变出鱼尾
来，她有了一条布满闪闪鳞片的修长鱼
尾，鱼尾末端有一个类似蝴蝶结的翘起
的小尾鳍。
关于海妖的出身，有说是缪斯之一

忒耳普霍瑞与人头牛身的河神阿谢洛斯

的女儿，有说是宙斯和得墨忒耳的女儿
俄耳塞福涅的女伴，可见其出身显贵，
可是“神谱”中却没有她们的地位。也
许是以歌声诱惑为生，在海中作怪掀翻
船只，世世代代都只能被当作妖。'0世

纪有一部叫做《动物爱情
故事》的书，书里记载了海
里共有三种女妖：两种上
半身呈女体，下半身是鱼
尾；另一种上半身是女体，
下半身为鸟身。她们的共

同之处是全都是音乐家，一个吹号角，一
个弹竖琴，另一个唱歌。
关于海妖的品性更是众说纷纭，自
古以来海妖被当作诱惑的象征，
也有人认为海妖歌声魅惑，天赋
秉异，又是神的后代，因此是
知识和智慧的象征，如荷马所述
“见闻更渊博，知晓大地上的一切

事端”。还有一说是海妖作为女神的女伴，
弹琴奏乐，性情温柔，擅长抚慰，所以常
常被绘制在殉葬品上，在希腊出土的陶
瓶上常常绘有塞壬的画像。古希腊的
学者将海妖的歌声作为“宇宙和谐的七
重天”的象征，更有在柏拉图的理论中，
海妖被当作音符的化身，“哲学家设计了
宇宙八环，每一环都立着一个海妖，各发一
个音，八音齐唱着宇宙的和谐。”在此，海妖
其实已被当作缪斯了。
可见所谓神话，也许是不存在的，就

像一场集体迷梦，人们在流传中不断加
工、篡改，按照不同时代的审美观、价值
观、思维方式或权力目的去揭示、重塑它
的象征与寓意。如此世代相传，善恶轮替，
生生不息。有趣的是，在禁欲主义盛行中
世纪，海妖的智慧与优雅的象征统统被淫
荡的形象所取缔，海妖自此只代表肉欲、
恶、死亡和背信弃义。

今夏流行丁香色
陈钰鹏

! ! ! !有人认为，紫色通常适合于年龄稍
大一点的女士或爱发脾气的女人，但今
年不一样了，时装设计师们将他们充满
自信的紫色带到了货样大会上，一些国
际名模也都在 & 台以紫色闪亮登场。
1234 5262（嘎嘎小姐，美国著名流行歌
手和词曲创作
者、慈善家、演
员）是最早感觉
到 #('! 年夏季
流 行 色———丁
香色的人之一。英国电视节目主持人、
时装设计师凯利·奥斯本不愧是一位嗅
觉灵敏的时尚开拓者，在最近一次艾美
金像奖（由美国电视艺术科学学会每年颁
发给在电视表演、制作和推广促进
方面成绩卓著者）颁奖仪式上，她
不仅穿了丁香色（丁香花的颜色通
常是紫色的）晚礼服，而且将自己
的头发也染成了紫色。
流行色是在一定的时间和地区内颇

受人们喜爱的时髦色彩，是政治、经济、
文化、环境和人的心理活动在社会上的
综合体现。流行色不一定是一种，也可以
是几种或几组。流行色在纺织品、服装设
计和室内装饰中的变化最为明显，设计
师和专业人员对流行色变化趋势的研
究、预测和引导起着重要作用。潘通
（7289:8-）色彩研究所的专家们将 #('!

年的流行色称为“绽放的紫色”。

流行强调的是一种趋势，一个新趋
势的引入者被称为时尚的开拓者，而趋
势的彻底变化即成时尚的转折。趋势研
究着重的是发现变化过程并进行研究
（但不是作精确的预言），从而提醒和引
导人们去理解和领会。

确定流行
色（或时尚）有
专门的方法，一
种叫“特尔斐预
测法”（通过整

理和归纳专家们的意见预测未来的发
展），语出“特尔斐神谕”（对问题作模棱
两可、意义不明确的回答）。另一种是
“未来学预测法”。

（紫）丁香色在中欧和西欧国
家比较受欢迎，尤其是在瑞士、奥
地利和德国，紫丁香常被插在外
出的汽车上或父亲的衬衣上，作
为庆祝父亲节的装饰物。丁香花

香诱人，惹人喜爱，然而丁香的整个植株
是苦的。正是这种苦味，几乎没有动物吃
食丁香。欧洲人曾用这种苦味丁香来治
疗发烧和消化不良。传说丁香还有滋补
作用，能治打嗝、腹泻、口腔粘膜炎、肠胃
气胀等。
从理论上讲，紫色服装每个人都可

以穿，因为它在冷色和暖色之间的色彩
层次中能起调和作用。紫色象征着智慧
和灵性、协调和平衡；促使人们去想象。

黄 牛
韩可胜

! ! ! !四十年前，牛是集体资产，家家
轮流放牛，放牛也记工分，虽然工分
不高。山区不能放水牛，水牛不善于
爬高走低。这么大的身躯一旦摔倒，
不是弄着玩的。黄牛，善于在山岭之
间行走，但偶尔跌倒也是有的。记得
那次一头壮年的黄牛，不幸从一个
山崖上一脚踩空，摔了下来，山崖不
高，但牛还是摔断了一条腿。这在当
时是不能救治的，于是只能宰杀。
牵到打谷场上，牛忽然两腿跪下，

泪流满面。随后宰牛的用红布蒙上它
的双眼，牛虽伤了一条腿，但浑身的蛮
力仍在，却一动不动，没有任何挣扎，
只是眼泪湿透了红布。平时谁看到过
这个场景，许多人当场哭了。
“老牛明知夕阳晚，不待扬鞭自

奋蹄”。农村养牛的唯一目的就是耕
田。黄牛老了，如果不能干
活，就只能杀掉。有一头黄
牛，年轻时力气大，能干
活；又温顺，但遇到狼时，
总能第一个挺身而出，用
它尖利的双角去驱赶狼，
村里人都喜欢它。我就放

过这头牛，现在还清晰地记得它的
样子。在外人看起来长得差不多的
牛，在我们眼里，完全不一样。没有

同样的牛，哪怕是牛兄弟，牛父子。
这头黄牛渐渐迟暮，村里人舍不得
杀它，把它卖给了平原地区。大人
说，畈区农活轻，它可以多干几年。
现在想起来，恐怕潜意识里，“易牛
而食”，心里好过一点吧。谁知道，这
头牛常常奔波几十里回到山里，半
夜里在村头一声悲鸣，唤醒了每一
个乡亲。总有人起来赶快牵回家，给
它喂草，然后天明后再给人家送过

去。我们常常央求大人，留下它吧！买
走它的那地方是我们村下山的必由
之路，可是黄牛看见乡亲总是跟着
走，或者悲鸣不已。后来乡亲们下山，
只得绕开它，多走七八里路。
水牛两个角是弯的，性格更加

温顺，可以让人骑在背上。“牧童归
去横牛背”，一定是水牛。黄牛不能
骑，哪怕从小照看它的牧童也不能
骑，否则它会暴跳如雷。黄牛之间有
时候也会打架，打到发疯似的跑，山
路狭窄，牧童看到黄牛奔来，常常无
处可躲。那就趴下，脸贴地面。发了
疯的黄牛一定会一跃而过，从来没
有伤过一个小孩。为什么那么厚重
的身躯能高高地跃起，因为即便疯
了，它眼中还有它的主人，也是它的
朋友。

谢煜明
止吠器的功效

（已故现代诗人）
昨日谜面：收集小

麦（影片）
谜底：《归来》
（注：来，小麦）

重建!互助基金会"

陈祖龙

! ! ! ! 前几天#

我居住的小区

发生这么一件

事* 一位长期

因病卧床&家

庭经济一向拮据的居民# 突然又遭遇独

生儿子车祸受伤#急需钱送医院抢救$困

难时刻#居民楼组长闻讯从居民楼的'互

助基金会(中拿出 *+++元借给他救燃眉

之急$ 这位居民感激不已$

我由此联想到*由楼组长牵头#向更多

的居民发出重建楼组'互助

基金会(的提议#在当前塑

造健康和谐的人文环境&创

造安居乐业的社会氛围方

面#仍然十分必要$

上了点年纪

的居民都记得#

上个世纪五六十

年代#大中城市

居民楼时兴过这

种邻里间的互助方式$今天#许多人的生

活水平有了很大提高# 但据笔者的观察

以及对部分居民的意见征询# 发现楼组

内邻里间'互助基金会(非但没有过时#

而且还有不少居民在热切地呼唤它,

家庭经济情况较好的居民# 也不妨

参加'互助基金会($一来可助人#二来年

终岁末也可积聚起一笔积零为整的钱$

更积极的意义在于# 这样做能促进邻里

之间的友好往来和情义# 倡导良好的社

会风气$ 归来兮#居民楼'互助基金会(,

烟鬼的信用
谈戒烟!之八"

小 饭

! ! ! !正在参加一
个从上海到欧洲
的自驾游活动。
活动听上去很厉
害，名字就叫
“一起开车去英
国”。其实去英

国并不稀奇，有钱有时间，大部分人能做到。但是开
车去英国，相对来说机会就很难得了。加上还有团队
一起协作，更让我激情澎湃，非常霸气地请了一个月
假期。
有位朋友在我出发前这么提醒我：小饭，路上注

意安全。不能因为你拥有赛照而轻视了路途艰险。当
时我就被感动了，答曰：我会小心，一定有去有回。
三秒钟后，对方输入完毕，微信对话框里跳出了这么
几个字：别超过 #/(（码）。
正在吸烟的我差点被呛到。大约这就是幽默感吧。
没错，我还是没有戒掉烟。在自己的书房里，我

还常常打开窗门，偷偷抽烟。在这个议题上我已然没
有信用，但我又有一些诚实。比如说，在这篇文章

里，一个在各种场合嚷嚷着要戒烟的人
（甚至下了赌约），又一次诚实地告诉大
家，戒烟这件事情，他还没有成功。
和我一样情况糟糕的还有老李和老

马。他们都对外多次宣称戒烟，但只要
他俩的老婆不在，总是能在一些很小范围的聚会时，
看见他俩偷偷摸出了烟。
另一些他俩老婆没有出现的场合里，他们也纷纷

找其他同伴“借”烟抽。我当然对这些场景过目不
忘，因为我很快就加入他们其中。
如果我们仨生活在唐朝，不巧又都犯了死罪，以

这样的差评信用，李世民也不会赦免我们啦。
古人云，勿以恶小而为之。抽烟这件事情是小恶，

应不为。“说戒烟而爽约”这件事情，也是小恶，应不为。
两者的区别在于，一个恶于自己的肉身，一个恶于朋友
的信任。
看着老李老马的狼狈模样，我忽然有了浑身一凛

的不同看法。
我认为抽烟是小恶，

而“说戒烟而爽约”这件
事，有损于诚意和信任，
更不应为之。

想到这里，我要跟
周遭的朋友们宣布我立
场的改变：我不再宣布
戒烟了。
至于是否有戒烟的打

算，那是有的。但这个好像
真不值得跟所有人说。万
一失败，双重损害。
做成了事情再告诉别

人，而不要把一件事情的
成功寄希望于旁人的监
督，这就是我关于戒烟这
件事情最新的看法。


