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那天好友微信我说：“给你推荐一

家健身馆，超好！”我回她：“广阔天地都

是我的健身场所，还是免费的。”

不知道她理解我的意思没有。如

今健身场馆遍布大街小巷，一幅热火朝

天的景象，而我更钟爱大自然这处健身

地——上接阳光，下接地气，健康人在

中央。

已经很多年了，每天中午 12 点我

会定时出门晒太阳，不管春夏与秋冬。

习惯一旦养成，发现受益多多。

在我的观念里，正午阳气正好，出

门晒太阳理所当然。这不但可以让自

己换一个频率，从工作状态来到休养生

息的状态，更重要的是——晒太阳补钙

啊，壮阳啊，对于调节情绪也有相当好

的作用。

世间万物都是由阴阳组成的，这是

中医的核心思想。《黄帝内经·素问·阴

阳应象大论》中关于阴阳的论述是这样

的：“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，

变化之父母……治病必求于本。”这个

“本”，指的就是阴阳，而阴阳平衡为最

佳。

我们的祖先都知道，要想保持生命

力，除了要持续摄入食物和水这两样有

形的能量外，还需仰仗阳光与空气这两

样无形的能量。的确，无论古代现代，

我们的身心都需要阳光普照。

清代慈山居士写过一本《长寿秘

诀》，其中写道：“清晨略进饮食后，如值

日晴风空，就南窗下，背日而坐，《列子》

所谓‘负日之暄’也。脊梁得有微暖，能

遍体和畅。日为太阳之精，其光壮人阳

气，极为补益。”

“负日之暄”，指的就是在太阳下晒

背。为何要强调晒背，而不是晒其他地

方？在中医的理论里，背部正中脊椎一

线，是统管人体一身阳气的督脉所在，

而位居督脉两侧的，是被称为“足太阳

经”的膀胱经。它们是接受太阳能量的

要道，通过太阳光线所携带的能量注入

主管“阳气”的督脉和“太阳经”来温煦

身体，就好像阳光通过门窗照进屋子，

是最能让屋里暖洋洋起来的方式。

我一向认为学问就是用来改变自

己、惠及他人的。

前几日回家探亲，见母亲大人依然

凌晨 4 点多起床，5 点出发去晨练，我学

以致用、娓娓道来：“老妈啊，太阳出来

再出门锻炼吧，可以壮阳。老人家阴气

越来越重，晒太阳就尤其重要了。太早

出去会适得其反，甚至伤害身体。”

78 岁的母亲这几年充分体会到了

锻炼的好处，也听懂了我的意思，立刻

改在吃完早饭后去锻炼了。

话说我那位好友，体胖，天天叫着

减肥，每餐都会算计有多少热量。我给

她的建议依然是多晒太阳，健步走，每

天保持一万步，这比减食更奏效。因为

动则生阳，运动可以提升人的阳气。

可是我这位好友，偏偏最怕晒太

阳，怕晒黑。夏天基本出门都带遮阳

伞，就是平时也尽量避免日晒。据她

说，从小她的父母就很少让她晒太阳，

所以才养成如今白嫩水滑的肌肤。

在我跑步的影响下，她也开始跑步

了，为了防晒，她选择晚上跑。我告诉

她：晚上属阴，要静，跑步不适合。于是

她开始迷恋健身房锻炼。

关于夜跑，我的一个外地女友“很

受伤”。因为是上班族，白天没时间跑

步，她选择夜跑。结果半年之后，她的

头发一簇一簇地掉，去看中医，医生说

这种现象叫“鬼剃头”。

我跟她说：“阴阳颠倒真的是会受

到惩罚的。”

我个人有这种体会，比如吃了油腻

的饭菜，出去走几圈，顿时身体从胃肠

到四肢都舒服自在许多。

经常晒太阳的人，会尝到许多晒太

阳带来的甜头。比如说，脸上的气色更

好、免疫系统更活跃、睡眠质量更高。

除此之外，还更容易感到幸福。

传统中医认为晒太阳能提升人体

阳气，营养学认为晒太阳能促进维生素

D 生成和钙吸收，而科学研究也早已证

明阳光对于人类情绪的影响力。

所以我时常提醒情绪不好的朋友，

多出去走走，晒晒太阳。经常看到路

上有人宁可躲在车里玩手机，也不出来

晒太阳。那一刻我真的想将其拖出来。

如果有一天你突然发现自己不像

以前爱笑了，除了工作压力大、熬夜、缺

乏运动等因素外，也要想想自己是不是

很久没有跟太阳约会了。

《增广贤文》里有一句古训，“莫将

容易得，便作等闲看”。自然赋予了我

们人类通过晒太阳而更健康、更快乐的

天赋，我们该好好地善用它。更何况，

在如车轮般飞速前行的生活里，如果我

们能放下千头万绪，时不时地走到外面

去晒晒太阳，那也算是冬日里的一桩风

雅事吧。

◆胡杨

晒 太 阳

因工作原因，需要长期在单位宿

舍 住 。 家 里 房 子 闲 置 久 了 ，无 人 打

理 ，偶 尔 回 去 打 开 门 迎 面 就 一 股 霉

味。小院子花渠里的花也死了，长满

杂草。

朋友建议我把房子租出去，说屋

撑子屋撑子，就得有人住才行。我担

心人家会把房子弄得脏乱。她说，租

房选人，人不对不租。想想也是，就

把租房告示贴了出去。

期间见了好几个租房客，简单谈

谈都不合心意。最后来的是两姐妹，

长得素净，穿得也质朴。我第一感觉

就 很 喜 欢 。 她 们 说 价 格 能 再 少 点

吗，合适了想长期租。我爽快地让了

价，只是一再说明，尽量爱护，保持整

洁。年纪大点的女孩说，如果您不放

心，需要的话，我们可以不定期地拍

照片或视频给你看。她这样一说，倒

弄得我有点不好意思了。当姐姐的

女孩加了我微信，她的网名叫“耗子

扛刀满街找猫”。

出租后两个月的样子，“耗子扛

刀满街找猫”发来一个视频，点开一

看，心里顿时很舒心。出租的屋子被

收拾得清清爽爽、井井有条，比我住

的时候还好，客厅里还插了花。我回

复了两个大大的赞和小红花。之后，

隔几月她就会发几张照片或者小视

频 。 我 满 意 地 说 ，以 后 不 用 再 麻 烦

了，我信你们。

不过那只扛刀满街找猫的耗子

并没有听话，偶尔还是会发租房的照

片和视频。有搞笑的笑话段子也会

发给我乐上一乐。我看到好玩的也

会发给她。互动不多，简单温馨。

有一次，她问我能不能借看书架

上的书。我说尽管看就是。看得出，

这女孩是个文艺小青年。因为有时

候她会忽然提出一本畅销小说或者

一 个 流 行 电 影 的 话 题 ，虽 然 三 言 两

语，但是有她独特的感受与见解。

房租是三个月一缴。“耗子扛刀

满 街 找 猫 ”每 次 都 准 时 将 房 租 打 过

来。我说如果偶尔不方便也可以迟

几天，说一声就行。她发来八个字：

人在江湖，信誉第一。

到了第三年初夏，“耗子扛刀满

街找猫”又发来一段视频。看着像是

谁家庭院里的爬藤植物，青翠的绿叶

中戳出娇红色的小花尖，那美丽的藤

蔓 爬 在 墙 上 ，并 从 院 子 门 楼 垂 挂 下

来，形成了美丽的门帘。墙下还有好

多盆花草，有肥厚的吊兰、碧绿的金

钱草、紫罗兰等。虽然都是些平常花

草，但错落有致，在爬藤植物近旁，别

有情调。我忽然惊觉，这是我家的小

院子吧！

我向“耗子扛刀满街找猫”发出

了疑问。她先是发了点头憨笑的表

情，然后说，我和妹妹擅自做主，在院

子里栽花种草，您不会介意吧？

我立刻语音回复：你们俩真是给

了我意外之喜啊！

那只扛刀找猫的小耗子说，平时

上班下班，单调枯燥，能有块泥土侍

弄花草，也是小幸福啊！

这真是只让人喜欢的小耗子。

◆朱承荣

意外之喜

400 年前的法国人蒙田，说过这样

一句话——风不会对漫无目的者有所青

睐。“青睐”是指一个人用黑眼珠子看着

你。这是一句否定句，意思是假如你有

了坚定的目标，整个大自然将帮助你。

风是什么呢？风是一股看不见摸不

着的力量。风吹的时候，影响着我们，逆

风或是顺风，对我们的速度和方向都有

强烈的影响。就连飞机的钢铁巨翅，也

不敢对风等闲视之。

人生的目的很重要。这个目的是谁

给我们预定的呢？没有人。你的父母、

你的师长、你的朋友，都可能参与你的目

的的制定，但他们不是决定的力量。最

后的赞成或是否决票，在你手里。如果

你对自己说，我才不要什么人生的目的

这种奇怪的东西，那么，你也是有一个目

的了，那就是“虚无”。

一 个 没 有 方 向 感 的 人 ，如 何 行 走

呢？看看醉汉就明白了。踉踉跄跄、东

倒西歪、昏乱嘟囔着，没有人知道他要到

哪里去，更不知道他的归宿在何方……

还有一些人，把某种流行的腐朽说

法或是误区当成了自己的目的。这种

“镜花水月”的伪目标，只能引诱感官的

堕落和本能的麻痹。

目的通常是阔大的、依稀的，但它确

实存在着，一如晨曦。你从未摸到晨曦，

但你每天都可以看到它。即使乌云蔽日

的时候，你也坚忍不拔地确信，在高远之

处，晨曦依然发出温暖的红色光芒。

一个有目的的人，走路的姿势是向

前的。他们通常不会在跌倒之后太长久

地抚摸伤痛，而是在短暂的昏厥之后迅

速清醒，用身边的树枝或是草叶捆扎好

伤口，就蹒跚着上路了。他们走得慢，但

很坚定，不会因为风险而避开既定的方

向，也不会为路边一些小的花果而长时

间地流连忘返。当然也有痴迷和混沌的

时候，但他们能够重新恢复思考，从容向

前……

风的青睐，是无价的礼物。只要你

坚定地确立了自己的目标，努力下去，就

会发现天地万物都来帮你了。

◆毕淑敏

风的青睐

世上本就没有尽善尽美的事情，成

与败，得与失，皆然。站在十字路口的中

央，东南西北有四个方向，你就有四种选

择。地球是圆的，无论往哪儿走，你终有

一天会回到原点。但是在同一时间你能

选择的方向只有一个。此时唯一需要做

的就是学会遵从内心的选择，并且对自

己的选择负责。

我从大学毕业参加工作到现在已经

很多年了，一直不太尽如人意，离职之心

虽有，但是诸多羁绊，始终未能迈出那一

步。不久前，一位在杭的老师联系上了

我，约我换个环境，去杭州闯闯看。当然

他只是给出了一个选项，把决定权交给

了我。我犹豫了三天，最后还是因为出

于 方 便 照 顾 家 人 的 考 虑 ，遗 憾 地 放 弃

了。得了我的答案，那位老师笑笑说，所

有的决定都是正确的。仔细想想，可不

正是这样吗？一旦做出决定就不要患得

患失了，不要再去想如果当初迈出这一

步会怎样？再好的机遇，失去了便不值

得惋惜，这才是对生活应有的态度。

得失之间，取舍有度，关键在于你的

心中哪个更加重要。《大话西游》里，至尊

宝为了救紫霞仙子和唐三藏等人，舍弃

情爱，戴上了金箍，从此不能再对任何人

动心。这就是他做出的选择——不戴金

箍，如何救你；戴了金箍，如何爱你？

◆潘玉毅

得失之间取舍有度

一

人，应该学陀螺，只要有人鞭策，就

立刻飞快地旋转起来；

人，又不能完全学陀螺，没有别人鞭

策，就不转，就倒下。

二

陀螺只有转着，才能站着；

人们只有勤奋，才能进步。

三

陀螺在受人鞭策时，心态异常积极、阳

光，它拥有“笑看一切苦与累”的境界，将

人们的鞭策化为自己高速旋转的动力。

世人在遇到困难时，心态应该乐观、

向上，要明白“困龙奋起天地宽”的道理，

将困难的压力变成自己奋发向前的动力。

四

无数事实证明，在现实生活中，智者

创造机会，强者紧抓机会，弱者等待机

会，庸者放弃机会。

陀螺不是智者，因它无法创造机会，

但它却从不做弱者和庸者，而始终是紧

紧抓住机会的强者。

五

学习陀螺，给点阳光就灿烂。

超越陀螺，拼搏无须他人催。

◆冯国庆

感悟陀螺

我们常说自己的志趣如何，其实志

不一定是趣，趣也不一定合于志。志需要

有固定的目标，所以是一种执着的前进；

趣可以有多方面，所以常成为一种消遣。

有志而无趣，生活容易枯燥；有趣而

无志，就失去了方向。两者能够相辅，才

成为完满的人生。

◆刘墉

志与趣

南方水乡，我在湖上荡舟。迎

面驶来一只渔船，船上炊烟袅袅。

当 船 靠 近 时 ，我 闻 到 了 饭 菜 的 香

味，听到了孩子的嬉笑。这时我恍

然悟到，船就是渔民的家。

以船为家，不是太动荡了吗？

可 是 ，我 亲 眼 看 到 渔 民 们 安 之 若

素，举止泰然，而船虽小，食住器

具，一应俱全，也确实是个家。

于是我转念想，对于我们，家

又何尝不是一只船？这是一只小

小的船，却要载我们穿过多么漫长

的岁月。岁月不会倒流，前面永远

是陌生的水域，但因为乘在这只熟

悉的船上，我们竟不感到陌生。四

周时而风平浪静，时而波涛汹涌，

但只要这只船是牢固的，一切都化

为美丽的风景。人世命运莫测，但

有了一个好家，有了命运与共的好

伴 侣 ，莫 测 的 命 运 仿 佛 也 不 复 可

怕。

我心中闪过一句诗：“家是一

只船，在漂流中有了亲爱。”

望着湖面上缓缓而行的点点

帆影，我暗暗祝祷，愿每张风帆下

都有一个温馨的家。正当我欣赏

远处美丽的帆影时，耳畔响起一位

哲人的讽喻：“朋友，走近了你就知

道，即使在最美丽的帆船上也有着

太多琐屑的噪声！”

可不是吗，家太平凡了，再温

馨的家也难免有俗务琐事、闲言碎

语乃至小吵小闹。

那么，让我们扬帆远航，然而，

凡是经历过远洋航行的人都知道，

一旦海平线上出现港口朦胧的影

子 ，寂 寞 已 久 的 心 会 跳 得 多 么 欢

快。如果没有一片港湾在等待着

拥抱我们，无边无际的大海岂不令

我们绝望？在人生的航行中，我们

需要冒险，也需要休憩，家就是供

我们休憩的温暖的港湾。在我们

的灵魂被大海神秘的涛声陶冶得

过分严肃以后，家中琐屑的噪声也

许正是安排来放松我们精神的乐

曲。

傍晚，征帆纷纷归来，港湾里

灯火摇曳，人声喧哗，把我对大海

的沉思冥想打断了。我站起来，愉

快地问候：“晚安，回家的人们！”

作为普通人，或早或迟，我们

需要一个家。

自古以来，无数诗人咏唱过游

子的思家之情。倦鸟思巢，落叶归

根，我们回到故乡故土，犹如回到

从前靠岸的地方，从这里启程驶向

永恒。

◆周国平

家

▲诺言可以带来朋友，信守诺言才能

维持友谊。

▲一扇幸福的门关闭的时候，另一扇

就会打开，但我们经常长久地凝视那扇关

闭的门，而忽略了那扇为我们打开的门。

▲努力过一种好的生活。当你老了回

忆时，你会第二次享受它。

▲人到了一定年纪，都是带着点心事，

带着点难言的痛，每天笑嘻嘻地生活下去

的。

▲我们要努力奋斗，让自己当初的选

择变得正确。

▲总是觉得没有时间去静心读一本好

书，去看一部好电影，去运动，去旅行，去写

一篇文章，去学一门技术。后来才发现，我

们没有的其实不是时间，而是做一件事时

能安静不浮躁的心。

■我的手电筒
男：“你是我的太阳……不，你是我的

手电筒。”

女：“怎么，太阳不好？”

男：“不行，太阳普照着所有的男人，我

只希望你照着我一个人。”

■放你一马
某同学犯错，班主任正在训话。班主

任说：“今天我可以放你一马，明天我也可

以放你一马，后天我还是可以放你一马。

不过请你记住，我是教书的，不是放马的！”

■无形的压力
一位年长的犹太商人正在手术台上等

待手术，他坚持要他的儿子，一位著名的外

科医生进行手术。

当他即将接受麻醉时，他要求与他的

儿子说话。

“是的，爸爸，怎么啦？”

“不要紧张，儿子，尽力而为。记住，如

果情况不顺利，万一我有什么三长两短，你

妈会和你，以及你的妻子住在一起的……”

这两日，北方，一场大雪晶莹了山

河。打开朋友圈，发现雪无处不在，街

道，树梢，甚至连院里闲置的小水桶也没

放过，雪在桶沿上箍了柔柔白白的一圈，

俏皮又养眼，不禁为朋友独到的抓拍暗

暗点赞。雪像一条甬道，洁净了季节交

替的代谢，只留纯净伸向远方，那是全新

的 2019 年。

新年伊始，总会有复杂的情绪徘徊

在心头。年年岁岁，时间飞逝，仿佛在一

举手一投足之间，一年就过完了。然而，

生活就像深海，风从来不会平，浪也从来

不会静。而真正的平静，只能来自于内

心的强大。

人生百态，各有滋味。或许，你曾为

生活四处奔波而疲惫不堪；或许，你曾遭

遇创业的瓶颈找不到出路，烦闷透顶；或

许，你面临被公司裁员的囧境，内心煎熬

挣扎。然而，谁的人生不曾踩过荆棘？

作家张德芬说，生命中的一切，都是

用来帮你成长的。

芝加哥大学校长罗勃·梅南·罗吉斯

在谈到如何获得快乐时说：“我一直试着

遵照一个小的忠告去做，这是已故的西

尔斯公司董事长裘利亚斯·罗山渥告诉

我的。他说：‘如果有个柠檬，就做柠檬

水’。”

这是一个在困境中也能找到活水的

例子。生活就像一个柠檬，充满苦涩。

请不要抱怨生活，谁的人生四季不曾有

过寒风刺骨？在生命的冬天，在寒冷里

赏雪，也是一种境界。很多挫折和困境，

就像那个毫无喜感的柠檬，它只是让你

更好地了解现实残酷的一面。只有深味

现实中的黑暗，才能激发你勇往直前的

勇气。如果说山重水复疑无路是一重考

验，那么柳暗花明又一村就是在苦难中

拐弯所获得的柠檬水。

就像木心先生所说的那样，岁月不

饶人，我也未曾饶过岁月!

◆宫佳

真正的平静

失望的“好事者” 巫德华 作


