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□□ 白永芹白永芹

你看不到的背后你看不到的背后

你是否有着和我一样的感触，每天

按部就班。日子就这样如流水般匆匆流

逝，一日日，一年年，“红了樱桃，绿了芭

蕉”，蓦然回首，时光已是把人抛。当慨

叹自己一事无成，蹉跎了岁月时，一些人

的认知已上了新台阶，一些人已经取得

了不菲的成就。

和同事闲谈中，得知一向默默无闻

的小张，考上了省里的公务员，马上要离

开小县城了。过去小张和我在一个办公

室待过，她是个目标特别明确的人，她

说，社会还是公平的，普通人想要改变命

运，只得靠自己不懈的奋斗。她又很自

律，是个能把边边角角的时间，都拿来学

习的人。先把手头自己的本职工作干

好，之外的其它多数时间里，我们只看到

一个躲在角落里，埋头“攻坚克难”的她。

当我们把碎片化的时间都消磨浪费掉的

时候，她却有效地利用了起来。我看到

她发了一个朋友圈，照片里一张书桌，旁

边是堆叠起来的学习用书、备考资料。

那堆叠起来渗透着她心血的书、试卷，已

经超过书桌的高度了。

前几年还在朋友圈抱怨亲子关系紧

张的好友，再次遇见时，已是一幅母慈子

孝的温馨画面了。我问好友，亲子关系

是怎么转变的？她说，以前确实走了很

多弯路，觉得自己全身心的付出，孩子就

要听自己的，总要树立家长的权威。谁

知道，无形中给了孩子太多的压迫感。

后来，向亲子关系和谐的家长请教，又看

了大量亲子关系方面的书籍，思想上终

于有了一个根本性的转变。

退休的邻居李女士，经常见她牵着

一只小狗在小区里溜达，心底里很是羡

慕，觉得她的日子过得闲适悠然。忽一

日，她送了我一本自己刚出版的散文集，

书页里还散发着淡淡的墨香。我去过李

女士的家，最大的特色是客厅里整一面

墙做了到顶的开放式书架，摆满了各类

书籍。和李女士交谈中得知，她从小就

热爱文学，工作之余的爱好就是写作，有

许多文章发表在全国各地的报刊杂志。

退休后，一开始她也是觉得一下子放松

下来，不知道干些什么。后来机缘巧合，

加入了市里的一个采风团队，遇到了一

批志同道合的人，看到其中一些人的成

就，也激发了她出书的欲望。为此，她给

自己制定了严格的作息时间表，每天在

固定的时间读书写作，累了就出门放松

一下。一边写作、一边发表、一边积累，

终于厚积薄发，有了这本凝聚了她心血

的散文集的出版。

现实生活中，我们往往只看到了美

丽的风景、他人高层次的认知和成功人

士的喜悦，可是，在这背后，多的是我们

看不见的努力。

一到周末，我就会被姐姐催

促着去她老家取一些当季的土特

产。那日，我的车子刚开到路口，

便见她已经等在那里，一边朝着

我招手，一边灿烂地笑着。

寒暄了几句，姐姐便迫不及

待 地 开 始 向 我 展 示 她 的 劳 动 成

果。土鸡蛋，自制的点心，一大把

新鲜的苋菜、丝瓜、西葫芦等等，

摆了一大堆。退休后的姐姐，热

衷于田园劳作，她自给自足，还兼

顾家人，常以美食装点生活，把日

子过得活色生香。

“走，去我的园子再摘些新鲜

的带回去。自己种的，吃着可放

心了！”夏日的阳光下，农作物蓬

勃茂密，生机盎然。姐姐的脸上

洋溢着热情与自豪，她指着园子

里的蔬果说：“你要哪根？我帮你

摘下来。”

我看见姐姐忙碌的身影渐渐

融入了绿油油的农作物之中，不

一会儿，就见她乐呵呵地捧着蔬

果向我走来。接过那份沉甸甸的

心意，顿时，我的心在这炎炎夏日

里平添了一份别样的甜蜜。

我想起前段时间带女儿来这

里玩的情景。姐姐带着我女儿蹲

在园子里，两人有说有笑，有商有

量，一个松土、一个铲地，专注得

像寻宝一般，看着肥沃的泥土里

不 断 地 冒 出 圆 润 可 爱 的 小 土 豆

来，女儿兴奋极了，一边捡，一边

笑，用泥乎乎的小手擦着额头上

的汗珠，眼里闪烁着欢喜与好奇

的光芒。中午，姐姐炒了一盆土

豆丝，女儿像小尾巴似地粘着她，

看着她们的劳动成果变成食物，

吃得尤为香。

姐姐还在后园的棚子里养了

十几只土鸡，经常催着我们去领

鸡蛋。有两只母鸡老了，她就熟

练地一把抓出来，满意地在我面

前晃了晃：“这只不错吧？还有一

只，等我褪好毛，你带回去给囡囡

补 补 。”她 心 里 老 是 记 挂 着 我 女

儿，我女儿也与她特别亲近。

姐姐的园子里，藏着她最踏

实的幸福。她心系着我们每一个

人，她用自己的方式书写着蔬果

与光阴的故事。

□□ 王丽莎王丽莎

姐姐的田园生活姐姐的田园生活

天色渐晚，昏黄的路灯亮起。经历

了一天的头脑风暴，我深感疲倦，已无力

下厨准备晚饭，决定外出觅食。

步入喧嚣繁华的夜市，美食摊位井

然有序地排成两列，每个摊位前都站着

些许食客，但最热闹的无疑是烧烤摊。

烧烤师傅们手握长长的竹签，翻烤

着一串串肥瘦相间的烤串。肉串在炭火

的助力下，散发出诱人的香气，勾引着路

人胃里的馋虫。

我也忍不住停下步子，挑选了几串，

在一处角落坐下。许是上一桌客人刚

走，泛着油光的桌面上还残留着一堆签

子和几个空瓶。正当我打算清理时，老

板娘三步并两步地走来，拿着湿抹布，将

桌上的残留物全扫进垃圾篓，又从围裙

口袋里掏出一块干毛巾，不一会儿，桌子

便被擦得锃亮。

很快，我的烧烤好了。铁盘里，绿嫩

嫩的蔬菜和金黄的肉串挨在一起，表面

布满了孜然和椒盐。我拿起一串肉串，

咬下一大口。炙热的肉在舌间翻滚，我

却不愿将肉吐出，只

得大口大口地吸气。

待肉凉一些，便一口

咽下。这狼吞虎咽

的模样仿佛猪八戒

吃人参果一般。第

二口我变得谨慎了

许多，改用牙齿轻轻

撕咬。孜然的香气

与肉香交织在一起，

在我的口腔中回荡。

我 一 边 撸 串 一

边扫视四周。左手边是一群身着笔挺西

装的上班族。随着肉串和冰啤下肚，他

们也逐渐放下了紧绷的神经，领带被轻

轻解开，袖子也被随意地撸起。他们的

话题不再局限于繁重的工作和家庭琐

事，而是谈天说地，吹牛侃大山。在我右

手边是一家四口。孩子们小嘴塞得鼓鼓

的，嘴角边满是油汁。然而，他们的父母

并不嗔怪，只是一脸宠溺地递上纸巾。

不远处，一群少年正在热烈地庆祝着什

么。他们大声歌唱，还时不时地高举双

手，为彼此欢呼。

突然一个男孩站起身说要为大家高

歌一曲。《信仰》的曲调让人们都哼哼起

来。连我这个五音不全的人，也被氛围

感染，跟着哼唱了几句。这一刻，我们甩

掉所有标签，只是围坐在一起的食客，一

起享受音乐的观众。

夜色已深，烧烤摊的人群三三两两

地散去。我慢慢站起身来，也踏上回家

的路。之前的疲倦感随着晚风逝去，我

忽而明白，果然烟火气最抚人心。

□□ 卢海娟卢海娟

减肥如修行减肥如修行

有人说美白瘦身是女人一生的

事业，可我偏偏不信邪，觉得自己无

须靠脸吃饭，一任身体横向发展。

体重超过警戒线，终于慌乱起

来。药物和高科技是不敢用的，暗

地里也尝试过运动与辟谷。运动之

后食欲大增，体重不减反增；辟谷倒

是瘦了好几斤，可惜一旦重新吃饭，

用不上一个星期，体重便回归到原

来的数值。

综合考量之后，决定节食，养成

新的饮食习惯，从前要吃一碗米饭，

现在只盛三分之一；从前尽情吃菜，

现在有意识加以控制。

正值暑假，天热得像蒸笼，原本

不爱运动的我，也就彻底放弃了。

自己的意志力自己最清楚，坚持长期

运动，我根本做不到，更怕运动之后

食欲大增，无法控制。经验告诉我，

一阵风的减脂最终会反弹，只有改变

生活方式，才会得到健康的身体。

因为不必上班，每天睡到自然

醒。早餐想做什么就做什么，少吃

一点。之后打扫卫生，出门买菜，精

心准备午餐。我虽节食并不挑食，

家人吃什么我就吃什么。

一天下来，体重竟然降了 0.8公

斤。我没有盲目惊喜，毕竟天气炎

热，身体内的水分都变成汗液蒸发

出去，这一天减掉的，是身体内的水

分。我开始多喝水，补充水分也加

强代谢。

第二天中午吃的是猪肉馅饺

子，油盐用法跟平时一样，我不能因

为自己减肥让家人跟我清汤寡水，

况且，不吃主食不动油，这种饮食方

式也不可能成为我余生的选择，我

只在“节”上下功夫。中午吃了七个

饺子，晚上又吃了五个，以为这一天

的体重不会有什么变化，早上称量，

依然降 0.5公斤。

心中窃喜，感觉这次找对了路

子。仅前三天，体重就降了 1.8 公

斤，这让我看到了希望：在不对生活

做过多改变的情况下，也可以减轻

体重。半个月过去了，我成功减掉5
公斤，也养成了少吃慢吃的好习惯。

我总结了一下，节食第三四天，

饥饿感特别强，比辟谷的感觉还要

强烈。通过分析比对，我觉得辟谷时

代谢功能也受到抑制，节食时因为三

餐一直有少量食物进入肠胃，代谢功

能受到刺激，处于亢奋状态，反而比

平时加快加强，这也是我不吃专门的

减肥餐依然能瘦身的原因。

把黄瓜当零食，熬过艰难的饥

饿期，此后身体便适应了新的生活

习惯。不贪吃，不贪凉，跟食物也要

断舍离。活着就是一场修行，怀着

修行的心去减肥，必然成功。

烟火气最抚人心烟火气最抚人心
□□ 许梦云许梦云
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