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腊八情长
◎ 李仙云

恰逢腊八，外面冷风刺骨，我落座于街市
的一个网红粥店，点了一碗红枣黑米粥，喝得
周身暖意融融。一位坐着轮椅的老妇人坐在我
身旁，一年轻女子正一勺一勺慢慢地给老人喂
着粥，老人的双手僵硬地耷拉在身体两侧，我
随口问道，“这是你母亲？”“不，是我婆婆，她脑
溢血手不能动，就爱喝这家的腊八粥。”这暖心
的一幕瞬间就将我带回童年的腊八节。

儿时的腊八节，在旭日东升之时，当冬阳
一缕缕洒向庭院，家乡的人会守着从祖辈传下
来的习俗，即“冬至馄饨腊八面”，吃一碗热气
腾腾、香飘四溢的腊八面，连周身的经络和骨
骼都是舒坦惬意的。

记忆中，那天母亲总在鸡鸣时分，东方微
微泛起鱼肚白时就开始忙活。她醒好面，就开
始打扫厅堂，擦洗锅碗瓢盆，把前一天发泡的
形状各异、五颜六色的豆类煮好，再配上家乡
黄灿灿的小米和各种蔬菜，便开始精心烹煮

“腊八米儿面”了。
当喷香热乎的腊八面煮好，爷爷会先带着

我们一起虔诚地跪拜祖宗，以祈国泰民安，家
和兴旺。祭祀完毕，母亲还会给鸡槽、猪槽倒入

“腊八食”，以这种方式来犒劳为这个家辛勤付
出的特殊“成员”。

记忆中逼仄的灶堂间，一家人围坐一起其
乐融融，冬阳透过旧色窗棂，光影斑驳地丝丝

缕缕照射进来，我们捧着粗瓷老碗，氤氲热气
袅袅升腾，一股暖流从手心直漫至四肢百骸。
在“吸溜吸溜”声中，那面便有了阳光般的色
彩，也带着黄土地的清香。臊子被母亲烹得香
浓可口，面条也擀得爽滑劲道，吃得人胃热身
暖，舒心惬意。多年后我才领悟，那飘着葱花香
的“腊八面”里，融入了母亲对来年的期盼和对
一家人的浓浓爱意，尤显滋味深长。

我在少年时期就随做警察的父亲去外地
读书，依稀记得读高一的那年腊八节，我凌晨
天不亮起来，忽然看到厨房灯光，打开门的一
刻，我眼眸凝泪，外面寒气逼人，我冷得打了个
寒噤，整个家属院静悄悄的，大家都沉浸在香

甜睡梦中。父亲不知何时起来在给我煮腊八
粥，还配了一盘精致的美味小菜。掀开锅，一股
热气扑鼻而来，满锅色彩斑斓的香粥还“咕嘟
咕嘟”沸腾着，在寒冬飘溢着馋人的香气。父亲
说：“今天是腊八，咱也来个入乡随俗，改喝腊
八粥。你到学校要走一个小时，爸怕你冷，喝了
腊八粥身上就暖和了。”那一碗香香甜甜的腊
八粥，盛着浓浓的父爱，一直在岁月深处，温暖
着我对腊八节的记忆。

岁月不居，时节如流。如今父母都已魂归
故土，多少往事已成过眼云烟。岁月无声，唯有
那对腊八节的记忆，如在这冬日暖阳下悠然绽
放的蜡梅花，温馨着岁月，清香着心扉。

我们的腊八（三首）

◎ 邓荣河

腊八情
是炊烟里的生动

升华着浓浓的乡情
腊月里的温暖

让游子一次次动容

是灶台边的隆重
晃动着母亲的身影

古老的民俗
焕发出新的活力

是饭桌边的笑声
传递着永恒的欢乐

长不大的童年
成为墙上最美的剪影

腊八粥
普普通通的日子
汇集五谷的香甜
微火熬煮的憧憬
大火蒸腾的浪漫

一碗可以驱寒
一碗用来送暖

腊八粥里的冬天
眼见着越来越浅

腊八蒜
钻心的辛辣

融入生活的辛酸
那些所谓的痛楚
都能慢慢变淡

醋还是那碗醋
蒜还是那瓣蒜

一旦能够相互包容
就能发生质的改变

夜的独奏（外一首）

◎ 林维民

夜深了，月亮藏起了脸
星星也闭上了困倦的眼

寒风如野马般狂放
在寂静中奔跑，不肯停歇

玻璃灯罩下的孤灯
在风中摇曳，发出声响
与键盘的敲击声交织
形成夜晚独特的旋律

清瘦的中年面庞
在光阴中透露出坚定与自豪

他与时间赛跑，与夜共舞
用笔墨编织出内心的世界

夜更深了，风更寒了
但他的心更热了

在夜的寂静中，他找到了自我
与风、与夜、与灯一起奏响生命的乐章

远方的思念
一朵美丽的云
被莫名的风
越梳越细

像一根根丝线

它终究逃不出厄运
任风摆布，摔落在

远山，郊野

有谁记得它曾与彩虹相伴
点缀天边一角

群山无语，日月无声
一群大雁，悄然而至

衔着那散落的丝魂
捎来远方的思念

家有登山迷
◎ 黄红彦

老公是个登山迷，年轻时就对爬山情有独
钟。他每周都要爬一次山，如果间隔两周没爬
山，就会觉得少了点什么，浑身不舒坦，好像肢
体僵硬，不再那么灵活自如。每次登山归来，他
总会带着满足的笑容和满满的活力。

在深圳度假的日子里，他几乎爬遍了所有
的山峰：七娘山、阳台山、塘朗山和梧桐山等。
有一段时间，他锻炼得格外强壮，有一次竟然
在一天之内连续两次登上梧桐山顶。这可是深
圳的最高峰，海拔达943.7米。尤其是险峻的好
汉坡路段，令许多人望而却步，他却能坦然面
对，乐在其中。他登山时专选那些最难走的路，
认为台阶太过容易，没有挑战性，如梧桐山的
百年古道、罗龙界和泰山涧等。古道非常陡峭，
有时需要抓住树藤，翻腾跳跃才能过去。而泰
山涧每一步都踩在湿漉漉的石头上，挨个跳跃
着往上走，需要十分小心。

夏天，山中的小径蜿蜒曲折，草木茂密。在
山上，经常会遇到许多爬山爱好者，我们会心
照不宣地结伴而行。一边征服着崎岖的山路，
一边畅谈着生活的点滴。从各自的工作心得、
生活感悟，到世界的风云变幻，再到那些陈年
旧事，无所不谈。每一次交谈都像是一次灵魂
的碰撞，让我们在爬山的过程中收获了无数的
欢笑与思考。

后来，他加入了一个驴友团队，相约每个
周末征服一座山峰。让我最难忘的是在山石之
间的空地上野餐，每人各显神通，带的食物五
花八门，有自制的三明治、新鲜的水果，还有香
气四溢的烤鸡翅……大家围坐在一起，分享着
彼此的美食，一边吃一边互侃，空气中弥漫着
欢声笑语，气氛十分热烈。众人相伴，那些陡峭
的山路也变得不再那么艰难了，大家在说说笑
笑中，就登上了山顶。

他爬过的极具挑战性的山是三水线，全程
17公里，包含了约30个山头和山脊，需要一整
天的艰苦跋涉。驴友们迎着曙光出发，披星戴
月归来。在这上上下下的山路中，他们反复攀
爬，体力与耐力都遭受到了极大的考验。最终，
凭借着团队的力量和坚持，都成功完成了挑
战。为了纪念那一刻，他们还特地给自己颁发
了“‘三水线’毕业证”，这张证书至今还珍藏在
家中。

有人问他为何如此痴迷于登山？他说：“因
为山在那里。”这简单的答案背后，是他对生活
的热爱、对自然的敬畏、对自我的追求。他与山
的每一次亲近，都是对生命的一次感悟。在登
山的过程中，他找到了自己，也看到了这个世
界的美好。而我，也从他的故事中感受到了那
份对生活的热爱与追求。

雪后曙光 李昊天摄

最近几年，我开始注重养生。无论是饮食
还是锻炼，我都讲究方法。在这个过程中，我渐
渐认识到，养生的最高境界是养心。我说的养
心并非指医学上的养护心脏，而是通过各种方
法培养平和的心境，让自己的心灵更加平静从
容，更加淡然自在。

原来的我心浮气躁，容易因为一件小事
陷入精神内耗中，有时焦虑失眠，有时疲惫无
力，脸色也很差。尝试养心的方法之后，我感
觉自己越来越豁达了，整个人的精神状态也
好了很多。我的养心方法并不复杂，一般人都
能做到。

首先，给自己的情绪一个稳定期。人都有
喜怒哀乐的情绪，我遇事容易急躁，情绪总是
不受控制。比如前几天，我跟朋友聊天，两个人

因为一个话题争执起来。我们俩都是不服输的
性格，你一言我一语，争得面红耳赤，谁都不肯
少说一句。争论完之后，朋友的情绪很快就平
静了，而我还是很激动的状态。朋友对我说：

“咱们俩争论的问题本没有什么对错之分，公
说公有理，婆说婆有理，别太较真了。”我想也
是，我们争论的问题不过是对网络事件的看
法，跟彼此都没关系，何必大动肝火呢？我开始
试着深呼吸，努力让自己的情绪稳定下来。人
生在世，不必事事较真，很多事都可以一笑而
过。后来，每当我感到自己的情绪不受控时，就
会提醒自己冷静五分钟。给情绪一个稳定期，
这样就不会让心情大起大落。情绪平和，心境
淡然，才是真正的养生。

其次，我通过培养多种兴趣来养心。年岁
渐长，需要一些兴趣爱好来丰富生活，同时培
养恬淡平和的情绪和心境。读书和写作，我坚
持了多年，这两件事都能让我安静下来。最近
几年，我喜欢上了听音乐，尤其是那种节奏舒
缓的轻音乐。每天吃过晚饭，我都会听一段时

间的轻音乐。听音乐的这段时间，就像是为心
灵沐浴一样，特别放松。在音乐的缓缓流淌中，
洗去了心灵的尘埃，感觉愉悦而美好。

另外，我还不断为自己的欲望做减法。年
轻的时候，我们都在做加法，拼尽全力想获得
更多。如今老之将至，应该过好“减法人生”。名
利的追求应该适可而止，当我们年岁渐长时，
不妨删减欲望。不必为得不到而沮丧，得之淡
然，失之泰然。得失之心没有那么重了，烦恼自
然就会少很多。生活不追求大富大贵，简单质
朴即可。生活中充斥着太多物质的东西，只会
让心灵负累。索性卸下一些身外之物，尝试一
下回归田园生活，远离喧嚣的名利场，种种菜
养养花，闲看庭前花开花谢，漫随天外云卷云
舒。一颗心不受外物所累，自然就会越来越宁
静，越来越平和。

养生是大事，养心有妙法，每个年龄阶段
都应该有适合自己的生活方式。愿我们都能把
心养得温润通透，智慧豁达。如此，才不会辜负
岁月的恩赐。

写给喜爱城市的
情书
◎ 谢友建

这是一个四季都有花的城市，四明山幽深
处的鹅黄色檫木花报着春天到来，走马塘粉色
荷花述说着“进士第一村”夏日的浪漫故事，丰
镐房飘满清香的两株桂花和古刹雪窦寺铺满
一地的金色银杏叶声声呼唤着海外游子，商量
岗山顶的皑皑白雪披一身素色的薄纱感染着
相思。

这是一个融融泄泄的都市，太阳和月亮都
在这里落脚，在市中心形成日湖和月湖。明代
有人用天一生水的寓意营造了藏书楼天一阁，
蕴藏纵横街巷曲直水道的红尘故事。陶朱公携
西施泛舟湖上，向水里撒了几把身外之物，东
钱湖的湖光山色中，便多了几分春秋的富态。
一道龙湫似银练从仙雾蒙蒙的蓬岛山流出，激
情四射的白溪，穿过一望无垠的西坞平原，换
了个马甲号称东江。东晋王羲之、南北朝谢灵
运蹚过的剡溪水，遇上正走在浙东唐诗之路吟
着“二月春风似剪刀”的贺知章。东江、县江、剡
江融儒释道的灵性为一体，汇为奉化江。

大海的博大胸怀孕育甬城。于是，有人带
了一把木尺和一柄剪刀勇闯上海十里洋场，成
为红帮裁缝做了国内第一件中山装；有人用一
条船搞起了运输，成为华人世界船王，反哺家
乡捐造了双一流大学的图书馆；童第周、屠呦
呦在这里启蒙、立志成才；121位甬籍院士踏
上为国为民之路……

这里是中国大运河南端出海口，这里也是
“海上丝绸之路”东方始发港，经历了西太平洋
航路带来的全球变局；宁波舟山港进出的货轮
通往全球的各个角落。徐霞客在这入天台山写
下首篇祖国壮丽山河的游记，我在这如诗如画
的月湖畔，写下对你的缠绵情书。

世间繁华，莫过于此；相思之至，如梦如痴！
爱家乡，爱宁波。

午饭前，老爸接了一个电话，是张叔打来
的。我听张叔在电话里说：“老王，赶紧到‘老味
道’饭店来，几个老伙计都来了，就差你了。今
儿高兴，咱喝个一醉方休！”老爸握着手机，愣
了一下，说：“哎呀，你电话打晚了，我们刚吃过
饭。这阵我家的饭点提前了，孩子们要上班，早
早吃了饭中午好休息一会儿。”张叔又在电话
里开了几句玩笑，两人才挂断电话。

我问老爸：“你咋不去跟他们聚聚？”老爸
说：“人老了不爱凑热闹了，不想去的圈子就不
去了。你张叔这个人你也知道，喝点酒就爱闹
事，我不喜欢跟他一起喝酒。再说了，岁数大
了，日子得过得简单点，不能像年轻时那样大
吃大喝了。”

老爸这样一说我才注意到，这两年跟老爸
来往的朋友的确少了。老爸性格外向活跃，年
轻时很爱交朋友。他做生意走南闯北，交了不
少朋友。记得我们小时候，经常有他的朋友来
家里吃饭喝酒。每次家里来客人，都是老妈张

罗饭菜。老妈有时候也会抱怨家里来的客人太
多，但老爸总说，朋友多了路好走，在家靠父
母，出门靠朋友。他经常在外奔波，的确需要朋
友互相关照支持。老妈只得顺从老爸，因为经
常主厨，老妈还练就了一手好厨艺。

可是最近两年，经常跟老爸来往的朋友也
就那么几个人。老爸向我解释说：“人老了才明
白，其实人这一辈子能交心的朋友真没几个。
老话说得好，人生得一知己足矣。我这辈子交
的朋友不少，可很多都是泛泛之交，有些人纯
粹就是吃吃喝喝的酒肉朋友。你也知道，我这
辈子起起落落的。其实我心里跟明镜似的，知
道哪些人是真朋友，哪些人是假朋友。年轻时
图个热闹，大家你来我往，添个乐子。如今老了
想清静，交朋友就该有选择了。”

老爸的一番长篇大论，说出了他的人生感
慨。我看得出来，老爸这是在精简“朋友圈”。都说
人生要做减法，老爸这也是做减法呢。我对老爸
说：“爸，你精简‘朋友圈’的做法不错。我相信，你

留下来的朋友都是最知心的。”老爸点点头。
如今老爸经常来往的朋友是李叔和曹叔，

他们两个是老爸的患难之交，感情一直很好。
几个老伙计上了年纪之后，把一切事都交给孩
子们，开始享受轻松闲适的晚年生活。他们有
时在一起下下棋，有时候一起去听听戏。更多
的时候，几个人坐在一起聊天，聊这么多年的
悠悠岁月，聊彼此一起经历过的故事。每当看
到他们坐在一起，我就感觉像是一台大戏开演
一样，一生的传奇故事都在他们悠长缓慢的语
调中起伏跌宕着。

记得前不久，老爸还跟李叔和曹叔一起去
了一趟邻市。他们去当年一起做生意的地方走
了一遭，回忆了一番曾经的年轻岁月，几个人
相当感慨。几个老朋友怀恋往昔，也珍惜如今
的生活。他们说要趁着还能走得动路，多走走
转转，做一些有意义、有趣的事。

老爸精简“朋友圈”之后，享受到了真正温
馨的友情。

精简“朋友圈”
◎ 王国梁

养心妙法
◎ 马亚伟


