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������退休后， 我唯一能坚持下来的
运动方式就是散步。 这种与自我握
手言和又与时间做朋友的形式让我
乐此不疲。

散步， 日常、 休闲又平和。 古
人雅称为漫步 、 徜徉 、 踏青 、 徐
行、 信步。 它是我们平日里最简单
易行的养生锻炼方式， 是一个老少
咸宜的运动， 更是一种享受生活的
方式。 无需买装备， 不用学技巧，
会走路， 能走路即可， 也没有季节
性， 一年四季都可以走。 你只需穿
双缓震防滑的运动鞋就可以。

《草叶集》 里有句话说得好：
“散步是最人性的生活节奏。” 而诺
贝尔文学奖得主 、 德国作家赫尔
曼·黑塞的话更蕴含深意： “出去
散步吧， 这是生命之光 。” 散步 ，
四季在脚下流转， 春日的樱花落在
肩头， 夏夜的蝉鸣合奏着你步子的
鼓点 ， 秋日的银杏铺成金黄的地
毯， 冬日的雪地上留下一串坚定的
脚印。 可去树林， 去空气清新的地

方 ， 在鲜花 、 绿树 、 阳光之下散
步， 听鸟语， 品花香， 走走， 停停，
拍拍， 看看。 走累了就找个地方歇
一歇。 良好的散步环境能让人心情
愉悦， 轻松获得生理与心理的双重
好处。 一如瑞士作家罗伯特·瓦尔泽
在其经典名作 《散步 》 中写道 ：
“我成为自我， 我的散步好像在向内
求索， 外界所有的一切像梦一般，
我把这一瞬间视为美好……”。

散步， 对身体的好处已经超乎
我们的想象。 早在 1992 年， 世界
卫生组织在关于 21 世纪健康箴言
里就提到： 最好的医生是自己， 最
好的运动是步行。 一项总结了全球
42 个权威研究结论表明： 长期出
门走走的人， 血压显著改善， 体脂

和体重减少， 胆固醇降低， 有益于
预防心脑血管疾病……因此， 能养
成散步的习惯， 保持一个健康的身
体， 就是我们应对生活的底气。

我一般选择在早晨、 午后或是
傍晚， 花上近一小时的时间散步，
尤其喜欢悠闲随意地行走， 去探索
没有走过的地方。 早晨， 去菜市场
闲逛， 买菜与散步同步进行， 既看
人间烟火， 也阅世上百态。 每一步
都是与生活的对话。 午后， 到公园
散步赏花， 那些闯入耳边的阵阵鸟
鸣， 洒在身上的花香和阳光， 在花
花草草里走一圈后 ， 令人神清气
爽， 烦躁的心瞬间晴朗。 傍晚， 饭
后半小时， 沿苕溪绿道走一走， 感
受晚风吹拂， 把自己融进夕阳里，

在自然的力量中， 重新体验生命力的
回流与迸发。 在无声散步中蓄力， 寻
回内在的平静。 印证北宋文豪苏轼晚
间散步后的感受： “雨洗东坡月色
清， 市人行尽野人行。”

散步 ， 适合自己的 、 能每天坚
持下来的就是最好的。 沿途的风景，
无论是郁郁葱葱的树木 ， 还是五彩
斑斓的花朵， 都在无声地诉说着生
命的故事。 它们用自己的方式 ， 提
醒我们要珍惜眼前的美好 ， 感受生
命的每一个瞬间， 遇见更好的自己。
难怪有人感叹， 经常散步的人 ， 没
有一个是弱者 。 你每迈出的一步 ，
都是在调整心态， 积蓄能量 。 在自
律与恒心的助推下 ， 人的体态 、 气
质、 神采、 生活 ， 都被定格在最好
的状态， 从容收获生命的感动和岁
月给予的最好回馈。

忙碌之余， 抽点时间， 让我们都
出去散步吧！

林丛中 （浙江 湖州）
（作者系浙江省作家协会会员）

��� 临近春节， 母亲总
会蒸年糕来庆祝新年。
蒸年糕是一道令人回味
无穷的佳肴， 那是母亲
亲手做出的独特味道。
一闻到这香气， 家里的
年味便浓郁起来。

年糕是家乡的传统
食品 ， 寓意 “年年高
升”。 在那个物质匮乏
的年代， 年糕不仅是过
年的象征， 更是孩子们
心中最甜美的期待。 只
要母亲开始准备蒸年糕， 我
就知道， 离过年不远了。

每年过了腊月二十三的
小年， 母亲就忙碌起来。 她
会提前备好糯米、 红枣、 花
生和红糖， 还有蒸锅与蒸笼。
母亲蒸年糕的手艺在村里是
出了名的好。 她选用上好的
糯米， 浸泡一晚， 第二天一
早淘洗。 糯米经母亲的手一
遍遍淘洗， 变得像珍珠般晶
莹。 接着是蒸煮， 火候是关
键， 母亲总能把握得恰到好
处。 待糯米熟透， 便倒入石
臼搡打。 这搡打讲究一气呵

成， 力度均匀。 母亲系着蓝
布围裙， 手握木槌， 一下一
下地搡着。 我站在一旁看得
入神， 仿佛看见一位女将军
在指挥千军万马。

搡打好的年糕放入木模
中压平、 定型。 接着就是我
最期待的环节———切片。 一
块块年糕整齐地码在簸箩里，
热气腾腾。 我迫不及待拿起
一块 ， 咬上一口 ， 糯糯的 、
甜甜的滋味顿时盈满口腔 。
那一刻， 仿佛整个世界都美
好起来。

母亲总是笑眯眯地看着

我狼吞虎咽， 不时叮嘱：
“慢点吃， 别噎着。” 而我
一边吃一边含糊地说 ：
“好吃！ 真好吃！” 在那个
简单的年代， 一块年糕就
让我幸福满溢。

母亲做的年糕实在好
吃， 第一锅蒸好总要先送
给老人尝鲜。 那时， 我最
乐意做的就是给爷爷奶奶
送年糕 。 我家住在村这
头， 奶奶家在村那头， 每
次送年糕 ， 我都一溜小

跑， 生怕糕凉了。 爷爷奶奶乐呵
呵地吃着 ， 连连夸赞母亲手艺
好。

除了送给老人， 母亲也会把
蒸好的年糕分给亲朋好友和左邻
右舍。 大家品尝后都赞不绝口，
母亲则满脸笑意———自己的劳动
能被认可， 是她最开心的事。

年糕是中国人过年的传统美
食， 而对我来说， 母亲蒸的年糕
更有特别的意义。 那是她用心的
味道， 承载着深深的爱。 每尝一
口， 品出的都是家庭的温暖与人
情的亲近。

魏有花 （山东 平邑）

������岁月向前， 一些人的头发白了， 少了， 背弯
了， 脸上的皱纹起了， 腿脚不灵便了， 于是， 对
着镜子叹息， 老了老了， 真的老了。

进入中年后， 身体慢慢老去是自然规律， 无
法改变， 可心态的年轻却是可以用心拥抱， 甚至
是保持永恒状态， 只把人生过得惬意， 过得清爽
自在。

唐代的白居易给刘禹锡写诗， 说自己年纪大
了， 身体大不如从前， 生活也少了趣味， 刘禹锡
对年老持乐观向上态度， 写道： “莫道桑榆晚，
为霞尚满天。” 不要说太阳就到达桑榆之间已近
傍晚， 其实， 它的霞光余辉照样可以映红满天。

“老当益壮， 宁移白首之心？” 唐代的王勃强
调了即使年老也应当更加壮志凌云， 不应改变年
轻时的志向。 宋代的陆游说， “壮心未与年俱
老， 死去犹能作鬼雄。” 壮心不因年老而衰退，
即使死后也要成为捍卫国家的英雄的决心。 苏轼
词曰： “酒酣胸胆尚开张， 鬓微霜， 又何妨！”
苏轼带大伙去打猎， 像一个少年发狂了， 意气风
发。

心态是一个人的定力， 是一个人对客观世界
的看法。 心若年轻， 就不会觉得岁月老。 一个人
活在世上， 是交给时间以生命， 而不是把生命交
给时间。 既然如此， 生命里多的是有趣， 多的是
快乐才对。 一个人守着一个爱好， 坚定不移走下
去， 在爱好中获得快乐， 也会培养自己的好心
态， 这样， 再艰苦的日子， 也有轻松自在的心
情； 再孤独的生活， 也有诗意在心里飘荡。

唐代岑参说， “老人七十仍沽酒， 千壶百瓮
花门口。” 已经是七十高龄的岑参， 依然在花门
口沽酒， 把生命过得有滋有味。 宋代的张元干写
道， “春来春去催人老， 老夫争肯输年少。 醉后
少年狂， 白髭殊未妨。 插花还起舞， 管领风光
处。 把酒共留春， 莫教花笑人。” 年少时狂妄，
但即使到了白发苍苍的岁月， 在花前依旧可以起
舞。 无论是岺参喜欢卖酒， 还是张元干喜欢插花
跳舞， 无不表达了忘记自己年龄， 守住爱好， 就
守住大好年华。

任时光向前， 一个人心怀乐观， 心怀善良，
积极找到自己的乐趣， 在平淡的日子里像古人一
样年轻心态， 渐渐地， 你会觉得年龄只不过是一
个数字， 快乐无处不在， 惬意时时满怀。

张培胜 （广东 云浮）

孔祥秋 / 摄

走， 散步去

寒 影


