
●毛姆说：“任何瞬间的心动都不容易，不要怠慢了它。”

●其实，只要你热爱生活，瞬间的心动倒也不难：一抬头的白云浮动，一低头的绿
草如茵，一回首的山水相连，都会让你怦然心动；抑或，一个友善的眼神，一张动人的笑
脸，一声孩子的呼唤，也会让我们怦然心动。

●你有多久不曾心动了？如果觉得时间久了，不妨走出去看看外面的世界，接纳
更多的人；心动的感觉，一定会如约而至。

●但是，要记住：“不要怠慢了它。”

瞬间的心动大家V微语

宋代大诗人苏轼在多次被贬的岁月
里，时常忍饥挨饿，饱一顿饿一顿，又时常
颠沛流离，消耗体力，造成营养不良，小病
不断。而苏轼照旧喜欢喝茶、闻香坐禅、
道家内丹养炼，这些看似闲事，却帮助他
渡过一个个难关。

苏轼除了修炼，也注重饮食，讲究适当
的营养。食物短缺，只能节俭少吃。但苏
轼时常开发食材，把粗菜制成营养佳肴，

“东坡羹，盖东坡居士所煮菜羹也。不用鱼
肉五味，有自然之甘。其法以菘若蔓菁、若
芦菔、若荠，揉洗数过，去辛苦汁。先以生
油少许涂釜，缘及一瓷碗，下菜沸汤中。入
生米为糁，及少生姜，以油碗覆之”。

此赋详细描述了这道羹的做法。蔓
菁即芜菁，俗称大头菜。芦菔即萝卜、菘
即白菜。全是极普通的蔬菜，老百姓的日
常所食。老百姓都懂这些普通菜品对身
体的益处。苏东坡的菜羹制法，只加少许
作料与香油，保持了原味，还鲜美适口。
此赋的落笔重点，就是制作食品，尽量保
留其“天真味”。东坡肉，则更为有名，其
实，当时的猪肉，“贵人不肯吃，贫人不解
煮，”苏轼就把被人冷落的猪肉煮成美味
的东坡肉，于是当地老百姓开始吃起了猪
肉。苏轼制猪肉，实在是没有东西吃，变
废为宝，绝不是今天流传的，苏轼是吃货。

在这般节食养生的过程中，苏轼乐观
面对困境，显示了道家的甘于清贫、洒脱
看开、超然物外的思想。

苏轼在给李公择书信中说：“口腹之欲，

何穷之有，每加节俭，亦是惜福延寿之道。”
苏轼在黄州，尝书：“东坡居士自今以

往，早晚饮食，不过一爵一肉。有尊客，盛
馔则三之，可损不可增。有召我者，预以
此先之，主人不从而过是者，乃止。一曰
安分以养福，二曰宽胃以养气，三曰省费
以养财。元符三年八月。”此文是说，从今
以后，一天的饮食不超过一杯酒，一种
肉。有客人来，菜肴增加三倍，可减不可
增。有请我用餐的，也预先告诉我，不可
铺张浪费。这样做的好处，首先，安分可
增福气；其次，少吃让肠胃宽舒，养育胸中
的浩然之气；再则，节俭可以蓄积财富。

“未饱先止”，是说要节制地吃食物，
“先止”这个概念历来被后世的养生专家、
美食家所看重。所谓的美食，只有少吃，
才能体会出其美。苏轼希望人们爱惜食
物，不要每每饭局，都是一桌子饭菜，长久
如此，爱吃贪吃，势必不会惜福，最终落到
暴殄天物的程度。苏轼的“先止”，更是含
有节食养生之意。平日里的吃饭，吃得七
八分饱，肚带三分饥，或者每每吃饭，最好
等到有饥饿感时。如此养炼，时间久了，
就习惯于节食，即使见到山珍海味，也不
会胃口大开，只是点到为止，稍加品尝，视
为惜福。

苏轼如此的节食养炼，有他自身的原
因，今人不必完全照搬，但苏轼以及同时
代的文人雅士、达官显贵所显示的节食理
念，千年来一直为人们所津津乐道，值得
今人借鉴学习与继承发扬。

挤车可见风格。陌生人与陌生人亲密接触，好像丰
收的一颗葡萄与另一颗葡萄，彼此挤得有些变形。也似
一个民族刺出的一滴血，可验出一个民族的习惯。

那一年刚到日本，出行某地，正是清晨，地铁站里无
声地拥挤着。大和民族有一种喑哑的习惯，嘴巴钳得紧
紧，绝不轻易流露哀喜。地铁开过来了，从窗户看过去，
厢内全是黄皮肤，如等待化成纸浆的芦苇垛，僵立着，纹
丝不动。我们因集体行动，怕大家无法同入一节车厢，
走散了添麻烦，显出难色。巴望着下列车会松些，等了
一辆又一辆。翻译急了，告知日本地铁就是这种挤法，
再等下去，必全体迟到。大伙说就算我们想上，也上不
去啊。翻译说，一定上得去的，只要你想上。有专门的

“推手”,会负责把人群压入车门。于是在他的率领下，破
釜沉舟地挤车。嘿，真叫翻译说着了，当我们像一个肿
瘤，凸鼓在车厢门口之时，突觉后背有强大的助力涌来，
猛地把我们抵入门内。真想回过头去看看这些职业推

手如何操作，
并致敬意。可
惜人头相撞，
颈子根本打不
了弯。

肉躯是很
有 弹 性 的 物

件，看似针插不进水泼不进的车厢，呼啦啦一下又顶进
若干人。地铁中灯光明亮，在如此近的距离内，观察周
围的脸庞，让我有一种惊骇之感。日本人如同干旱了整
个夏秋的土地板结着，默不作声。躯体被夹得扁扁，神
色依然平静，对极端的拥挤毫无抱怨神色，艰忍着。我
终于对他们享誉世界的团队精神，有了更贴近的了解。
那是在强大的外力之下，凝固成铁板一块。个体消失了
只剩下凌驾其上的森冷意志。

真正的苦难才开始。一路直着脖子仰着脸，以便把
喘出的热气流尽量吹向天花板，别喷入旁人鼻孔。下车
时没有了职业推手的协助，抽身无望。车厢内层层叠叠
如同页岩，嵌顿着。只能从人们的肩头掠过，众人分散
在几站才下了车，拢在一起。从此我一想到东京的地
铁，汗就立即从全身透出。

美国芝加哥的地铁，有一种重浊冰凉的味道，到处
延展着赤裸裸的钢铁，没有丝毫柔情和装饰，仿佛生怕
人忘了这是早期工业时代的产物。

又是上班时间。一辆地铁开过来了，看窗口，先是
很乐观，厢内相当空旷，甚至可以说疏可走马，必能松松
快快地上车了。可是，且慢，厢门口怎么那样挤？仿佛
密结了一个星期的大肠。想来这些人是要在此站下车
的，怕出入不方便，所以早早聚在出口吧。待车停稳，才
发现那些人根本没有下车的打算，个个如金发秦叔宝，
扼守门口，绝不闪让。车下的人也都心领神会地退避
着，乖乖缩在一旁，并不硬闯。我拉着美国翻译就想窜
入，她说再等一辆吧。

眼看着能上去的车，就这样懒散地开走了，真让人
于心不忍。且于是者三。我说，上吧。翻译说，你硬挤，
就干涉了他人的空间。正说着，一位硕大身膀的黑人妇
女，冲决门口的阻挠挺了上去，侧身一扛就撞到中部敞
亮地域，朝窗外等车者肆意微笑，甚是欢快。我说，你看
你看，人家这般就上去了。翻译说，你看你看，多少人在
侧目而视。我这才注意到，周围的人们，无论车上的和
车下的，都是满脸的不屑，好似在说，请看这个女人，多
么没有教养啊！

我不解，明明挤一挤就可以上去的，为何如此？翻
译说，美国的习俗就是这样。对于势力范围格外看重，
我的就是我的，神圣不可侵犯。来得早，站在门口，这就
是我的辖地。我愿意让出来，是我的自由。我不愿让，
你就没有权穿越……

北京地铁的拥挤程度，似介于日本和美国之间。我
们没有职业的“推手”(但愿以后也不会有，如果太挤了，
政府就应修建更多的交通设施，想更人道的主意，而不
是把人压榨成渣滓)，是不幸也是幸事。

会不会挤车，是北京人地道与否的重要标志之一。
单单挤得上去，不是本事。上去了，要能给后面的人也
闪出空隙，与人为善才是正宗。一上车就机灵地往里
走，说着：劳驾借光……车厢内相对松快，真是利人利
己。北京的地铁客在拥挤中，被人挤了撞了，都当作寻
常事，自认倒霉，并不剑拔弩张。比如脚被人踩了，上等
的反应是幽默一把，说一句“对不起，我硌着您的脚了。”
中等的也许说“倒是当心点啊，我这脚是肉长的，您以为
是不锈钢的吧？”即便是下等的反响，也不过是嘟囔一
句：“坐没坐过车啊，悠着点，我这踝子骨没准折了，你就
得陪我上医院照CT去！”之后一瘸一拐地独自下车了。

人与人的界限这个东西，不可太清，水至清则无鱼，
到了冷漠的边缘。当然也不可太近，没有了界限也就没
有了个性没有了独立。适当的“度”,是一种文化的约定
俗成。

还是喜欢中庸平和之道。将来有了环球地铁，该推
行的可能正是北京这种东方式的弹性距离感。

地铁客的风格
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□毕淑敏

苏轼的食之道 □程庸

□王国梁

山野上的每一棵树、每一片叶
子、每一棵草、每一株玉米、每一丛花
生，都充满着生命的气息。勃发的生
机压抑不住，一切都在呼喊着生长。
山峦笼罩着一层淡蓝色的烟霭，那就
是生命的气息在向外散发。

绿肥红瘦，杏花谢了，桃花谢了，
樱花谢了，海棠花谢了，石榴花还有几
枝，人说，石榴开花不害羞，从春一直
开到秋，牵牛花开得正盛。路边一些
紫色的小喇叭于草丛中伸出来，嘀嘀
嗒嗒地伴你一路，它们可不是什么人
栽种的，全是自觉自愿来为你祝福的。

蝉扯着嗓子拼命地叫喊，也太恬
不知耻了！不就是为了吸引你相中
的意中蝉吗？用得着如此大张旗
鼓？也是，不能责怪它们，曾经它们
在地下生长了三年之久，想想吧，在
那永远黑暗永远潮湿的泥土里，苦苦
地煎熬着，坚韧地生长着，终于有了
这样一个可见天日的时段，能不欢欣
鼓舞？而且，它们只有区区几十天的
生命了，等秋风起时都要死去。

雨后，疯长的草使我走错路了，
这条小道我前天才刚走过，只好倒回
来重新走。

一条平日里一直干涸的小沟，只
有雨后才能积下一点儿水湾，好家
伙，现在锣鼓喧天。成千上万的青蛙
不知道是从哪里聚积来的。我回头
就走，要回家去拿手机想录音，发给
上海的孙子听一听，这才是大自然的
声音，这才真正是蛙声一片。匆匆回
来时又觉得这蛙声里还有金属的机
器轰鸣夹在其中，这大约是远处的挖
掘机在工作，录下音来将有瑕疵，我
只有再靠近一些避开那种金属的杂
音。当我靠近水湾时却发觉，根本就
不是远处的机械声，而是青蛙太多，蛙
声太大，混合成了另一种金属的轰鸣，
是一种大自然的混声。我打开手机，
先是录像，但提示说，无法录。我又打
开微信语音输入，仍旧显示，无法录
音。我明白了，或许是蛙声太大使手
机产生了错觉——它不知道，我正是
想录下这种“噪音”，这种大自然的“噪
音”。它不懂，大自然是不会制造噪音
的，是永远没有噪音的，大自然的一切
声音都是天籁，哪怕是狂风暴雨。光
天化日之下，它们在肆无忌惮地，把本
该在隐蔽的行为进行得轰轰烈烈。它
们在分秒必争，要把自己的生命延续
下来。在蝌蚪们还没长出四肢前，一
旦这湾水消失，这一切努力都将灰飞
烟灭。常见在那些干涸的水塘底下干
死的蝌蚪黑压压一片。这是生命的狂
欢，也是大自然的残酷与多情。

生命的狂欢
□孙少山

文史杂谈

我为什么喜欢赵继伟？这是一个值
得思考的问题，虽然我的喜欢可能比日月
更迭还快，但我还是想在对他有充沛热情
的这段时间留下点什么，因为每一寸光阴
都是他的岁月，也是我的青春。

虽然我是一个只会看热闹的“伪球
迷”，但不可否认，即使我不懂他的技术，我
也能被赵继伟动作里美学的成分感染到。
变向、转身、突破、假动作都是那么漂亮，蝴
蝶穿花的名声在外，眼花缭乱的同时只能
感叹，不愧是喊得响当当的“天生控卫”！

但过人的技术谁都可能拥有，它会让
我喊出哇塞，却不能真正让我热泪盈眶。
但我也确实为赵继伟热泪盈眶过，今天看
到本赛季国内球员命中率统计表，意外地
发现粗溜三分命中率已经跻身国内前十
了。坦白说，我是意外的，粗溜给我的感
觉不是一个有华丽命中率的球员，但这直
白的意外忽然悠悠地让我想起了这赛季
刚开始的那段时间。

2020年真是波折，赛季初的事仿佛已经
过了无数个春秋。赛季初的记忆悠远又深
刻，球队来了新外援，球权分配有了变化，自

然球队也就跟着浮沉。可突然有一天继伟
开始投三分了，一场出手次数明显多了，我
恍然，他是第一个勇于作出改变的人吧，可
能也是唯一已经打出名堂却愿意为了整体
走出舒适区的人。组织控卫交出控球时间
无异于骑兵失了马匹，海兵没了船。

但他真的是个很有魅力的人，出人意
料的把这项工作也完成得很好，要知道前
十里剩下九个人都是国内远近闻名的“投
手”。我不想说他大局观出色（虽然他确
实如此），因为这听起来实在是太懂事了，
我只想告诉全世界他付出了什么，他就是
一个为了球队舍得割“爱”的“明星”球员，
却在面对隐秘森林时也能用自己的头脑
和努力使自己依然“明星”，依然闪耀，在
隐秘中寻宝。

更多的心里感受真的无法用语言描
述了，反正就是很奇妙，隐隐的惋惜却也
热剌剌的骄傲。

新赛季也没啥期许，因为只要静静坐
着，这个叫“赵继伟”的球员就会有空降的
惊喜砸下来。还有不到两个月，你保护好
自己的同时也加油。

我为什么喜欢赵继伟 □邢闻桐

谈天说地


