
小黑和小白的婚礼是在一个很
小，却很美丽的教堂举办的。小黑穿
着笔挺的黑西服，小白穿着一袭洁白
的婚纱。人们纷纷说：“黑白配，经典
配。”

当年，小黑和小白是异地恋，小
白在北方一所大学读书，而小黑已经
上班了。两个人相恋，只能微信传
情。有一次，小白凭窗而立，看到窗
外月光如水，一轮明月正缓缓升起。
她情不自禁地说：“黑哥，你抬头看月
亮，好美呢！”可是，手机里却根本没

有小黑的回复。过了许久，小黑兴奋
地对小白说：“快收邮件，看看我为你
拍的月亮。”小白打开邮件，一轮清晰
的月亮呈现在眼前。小黑原来拿着单
反和三脚架，去拍月亮了。

小白说，小黑有点痴狂。可是，
她却深深地爱他。当时新年在即，两
个人都要说一个愿望。他们商定要同
时说出来。结果，小白说：“我想去长
沙”，而小黑说的：“我想去北京。”一
南一北，两个人都想到达对方的城市。

小白喜欢读书，常常买来很多外
国小说来读。有时候，她会感觉书中
的男主人公怎么那么像小黑，有点霸
道，有点生性狂野不羁，还有点小才
华。小白就说；“黑哥，怎么外国小说
中的人物，都和你有点相似。男主人
公说的话，似乎你也和我说过。”小黑
就悠悠地说：“傻丫头，人的情感是相
通的，而爱也是相同的。”

每每有了假期，小黑就飞来看小
白。相聚的时刻总是那么甜蜜。小白

精心地打扮，早早地站在火车站的出
口处等小黑。每一分，每一秒都过得
极为缓慢。小白甚至把见到小黑的第
一个微笑、要说的第一句话都在心里
反复练习。她还想着，见到小黑，一
定要给他一个大大的拥抱。而当小黑
真的出现在视野里，小白却有些腼腆
了，准备好的话语早已忘记，只会冲
他傻傻地笑。

小白带着小黑吃遍城市里所有的
美食，小黑喜欢紧紧地牵着小白的
手，生怕一松手，小白就会不见了一
样。而每每小黑离开，小白一个人走
过城市里那些熟悉的地方，就会有些
伤感。如果此时空气中再飘着那首

《漂洋过海来看你》，小白就会默默地
落下泪来。她紧紧地攥紧自己的左手
指尖，那里曾经有小黑的温度。

每每彼此远行，汇报制度是雷打
不动的，哪怕航班凌晨降落也不会更
改。小黑会一直等待，终于等到小白
发来平安到达的消息。相互关心着，

呵护着。一段苦恋后，两个人终于甜
蜜地走到了一起。

婚后，两个人除了工作，就一起
疯玩。小黑喜欢摄影，小白喜欢写
作。他们梦想着将来出一本属于两个
人的书。在小黑的影响下，两个人一
起去尼泊尔徒步，一起领略最壮美的
雪山。这时节，小白就会说：“以后，
所有的风景，我们要一起走过。还记
得你那次独自去加拿大吗？你去玩
了，却让我每天给你写一封邮件。要
求十天写够一万字。那时候，我怎么
那么傻呢？说一万字，就一万字。”小
黑就怜爱地抱着小白，嘻嘻地笑着。

婚后的生活无比甜蜜，结婚纪念
日那一天，小黑买来鲜花，而小白准
备了一幅自己亲手画的画。画面上是
一对老夫妻，相濡以沫，上面写着：

“这一生，请多关照”。他们梦想着将
来有一个可爱的女孩儿，扎着五彩的
小辫子，穿着漂亮的花衣服，奶声奶
气地叫着他们：“爸爸，妈妈！”

这一生，请多关照
□刘云燕

小小的鞋子关乎足部乃至全身健康和
安全。和年轻人买鞋讲究款式不同，老年
人买鞋更关注舒适、实用和安全。老年人
由于自身的特点，对鞋子的要求更高，康复
科专家特地为老年人选鞋支招。

老年人要选什么样的鞋？

老年人足部血液循环差，因此鞋面要
松软、有弹性并且透气。另外鞋头的部分
不要过尖，最好是宽头的，给脚趾足够的活
动空间。另外老人因为踩到鞋带而跌倒的
例子也不鲜见，所以最好给老人买魔术贴
搭扣或弹性鞋口的鞋子。

鞋底的防滑性至关重要，如果防滑性
不好，老人跌倒的风险就会大大增加；鞋垫
的足弓支撑好，可以让老人走路不容易累，
并且可预防扁平足引起的腰背腿足疼痛；
鞋底的软硬度也非常重要，软硬适宜的鞋
子应该是对折时，鞋底弯曲的位置、角度，
与人行走时脚掌弯曲的程度相仿；鞋底不

宜过薄，否则就无足够的吸震功能，无法缓
冲行走时产生的冲击力，容易伤害到脊柱。

鞋后帮部分一定要牢牢地“抓住”脚
部，也就是俗话说的“跟脚”。专家建议，如
果老人不知如何选，质量过关的慢跑鞋、健
走鞋其实就可以满足日常穿着需求。

试鞋时间和试鞋方法很重要

有些老人反映，在鞋店里试鞋明明很
合适，怎么回来一穿就不舒服呢？这与试
鞋的时间和方法都有关系。专家建议，买
鞋前一定要先经过充分地走路，按照一般
规律，人的脚在走路后都会发胀，这时买鞋
可以避免买的鞋过小。另外，下午买鞋要
比上午买鞋更适宜，脚最大的时候是在每
天下午三四点，如果这时所选的尺码不觉
得小，一天中其他时间穿着也没问题。还
有，就是记得要穿着袜子试鞋。

买鞋试穿时不能只穿上对着镜子看一
下就买，一定要来回多走几步，细心感觉鞋

的稳定性与大小是否合适。脚穿进鞋里，
站立时最长的脚趾要有活动的空间，脚后
跟在鞋中应该尽可能减少滑动。

鞋子穿多久该换？

有些老人平时无论锻炼还是上街都穿
同一双鞋，直到穿坏了再买一双新的，这是
不好的习惯。因为总穿一双鞋，鞋子不能
充分地“休息、透气”，因为潮湿更易患脚癣
等皮肤病。专家建议老人最好常备两三双
鞋，交替穿着，不穿的时候让鞋晒晒太阳。

一双鞋子已经穿了很久，鞋底磨偏在
所难免。如果磨损的程度影响了鞋底的防
滑性，则也应更换。如果鞋子穿久了，发生
变形，也应该更换，因为变形了就不能为足
部提供足够的支撑，足弓结构就会发生改
变。全身的骨骼就像垒成高高的积木，脚
就是基石，要是最底部的积木发生了变形，
上面的积木连锁反应，自然会跟着出问
题。很多老人的颈腰背痛就是这么来的。

选“对”鞋，年老照样健步如飞
□陈辉

我的烟龄少算也有三十几年，套用
如今的一句时髦话，算是资深烟民了。
一个周末我抽着“中华”构思文章，听见
有敲房门的声音，我以为妻子回家，就将
半支香烟放在烟缸上开门，却是抄表员
上门抄水表。她捂着嘴一脸尴尬，咳嗽
着匆匆抄完表，临走时说，你家里烟味太
重，应该开窗通风，这样对你和家人的身
体有益处。我当时还怪她多管闲事，破
坏了我的创作心情，烟抽到天黑也没有
敲打出几百个字。可是到了晚上，抄表
员的话始终在我脑子里萦绕。那时候，
公共场所禁烟的集结号已隐约可闻，他
人的指责让我警醒：我是一个警察，难道

不该自觉拿出行动去遵守执行法规？
戒烟了。想起抽烟的时候，每天在

办公室里你来我往一支接着一支，久而
久之连天花板也被熏得泛起一层层暗
黄，可想而知同在一间办公室吸游烟的
同事，他们深受其害的程度有多大多深，
只是碍于情面当面不说而已。初来乍到
的年轻后生当然更是敢怒不敢言，只能
纷纷借口躲遁。有次离开办公室又折返
时，目睹不吸烟的同事捂着嘴踏进办公
室，第一个动作就是赶紧打开窗户，让徐
徐清风驱散残存的烟味，嘴里嘀咕连
连。可那时的自己为什么会毫不留情，
在开着空调的办公室自顾自地“过瘾”

呢？而今想来，真是后悔莫及。
说白了，吸烟与不吸烟就是一念之

差。朋友曾问我，你吸了三十几年的尼
古丁，怎么说不吸了就不吸了，难道一丁
点儿念想也没有？我直言不讳地回答，
我多次在寂寞、烦恼和孤独的时候泛起
烟瘾，就是用鼻子嗅一下烟叶，也感觉是
一种寻来的幸福。但就在意志徘徊之
际，我会想起自己对他人曾经的伤害，随
即果断掐灭重燃的念头。

一个没有烟味的世界，才是一个更
加进步文明的社会，因为它让我们懂得：
他人的幸福，才是我的幸福，才是我们的
幸福。共同享受远离烟味的日子吧！

想起抽烟的时候
□施伟兴

有目的地进行一定时
间的放松训练，会使心情及
身体获得轻松，使心率减
慢，血压下降，睡前做一遍
则有利于入眠。

放松训练具体分为三
个步骤，大家不妨学一学。

第一步：准备工作
1、进 入 一 间 安 静 整

洁、光线柔和、周围无噪音
的房间。

2、练习者以舒适的姿
势靠在沙发或躺椅上，闭
目。

第二步：开始练习
1、调整呼吸：深深吸

进一口气，保持一会儿，憋
一二分钟，再慢慢把气呼出
来，反复几次，让胸部感觉
舒畅。

2、将注意力集中到头
部，咬紧牙关，使两边面颊
感到很紧，然后再将牙关松
开，咬紧的肌肉就会产生松
弛感，逐次将头部各肌肉都
放松下来。

3、伸出你的前臂握紧
拳头，用力握紧，注意你手
上的感受(大约15秒)，然后
请放松，彻底放松你的双
手，体验放松后的感觉，你
可能感到沉重、轻松或者温
暖，这些都是放松的标志。

4、用力弯曲绷紧你的

双臂肌肉，保持一会儿，感
受双臂肌肉的紧张(大约15
秒)后再放松，彻底放松你
的双臂，仔细体会放松后的
感受。

5、向 上 提 起 你 的 双
肩，尽量使双肩接近你的耳
垂。用力上提双肩，保持大
约 15 秒后放松，彻底放松
双肩，细心体会放松后的感
受。

6、向内用力收紧你的
双肩，保持大约15秒，然后
彻底放松，体会放松后的感
受。

7、用脚趾用力抓紧地
面，保持大约15秒后放松，
彻底放松双脚。体会放松
后的感觉。

第三步：结束放松
在整个放松过程中，感

受到身上的肌肉群，从下至
上，都处于放松的状态。大
约 20 秒后，特别注意放松
时的温暖、愉快、轻松感觉，
并将这种感觉尽可能地保
持1~2分钟。然后，慢慢睁
开眼睛，你会感到平静安
详，精神焕发。

专家认为，平时每天能
将上述放松练习1~2次，每
次 5 分钟，坚持以恒，可以
达到降低血压、改善睡眠的
作用。

放松训练降血压
□李朝

与大家分享一道“快手
菜”，它是我们老家四川民
间很易见到的一道家常菜，
基本家家户户都会做——蚂
蚁上树。

这道菜由肉末与粉丝烹
制而成。做成后，细小的肉
末沾在粉丝上，看上去像一
行行蚂蚁在树上慢慢往上
爬，所以取名“蚂蚁上树”。

想到要做这道菜，是因
为我的一位好姐妹自从前几
天出去游玩，吃过这道菜后
一直念念不忘。我看在眼
里，就想到自己动手，为她
一解相思之苦。

其实做法上几乎没有什
么难度，半小时之内就能搞
定。

材料：细粉丝 80 克、
猪 肉 （肥 瘦 二 八 开） 80
克、郫县豆瓣 1 勺、生姜 1
小块、大蒜两瓣、酱油 1
勺、白胡椒粉1/4茶匙、料
酒 1 勺、白糖 1/4 茶匙、油
适量、番薯淀粉少量、花椒
10来颗。

做法：
1.准备好所有材料，猪

肉剁成肉末，姜蒜也切末；
2.细粉丝用热水泡软，

再用凉水浸泡，然后滤干备
用；

3.锅里烧油至六成热
时，下姜蒜末炝锅；

4.下肉末炒散；
5.再加入郫县豆瓣、少

量花椒一起煸炒，很快就香
气四溢；

6.加少量水，煮开，放
入白胡椒粉、料酒、酱油、
白糖；

7.辣肉汤熬煮几分钟
后，下粉丝；混合粉丝煮至
剩少量汤汁；

8.将少量番薯淀粉用清
水兑成芡汁，淋入锅中，收
汁撒葱花，起锅。可以上米
饭了！

蚂蚁上树，肉末贴在粉
丝上，蚂蚁为面筋米，树为粉
丝，菜以形取名，形象逼真。
口味清淡，爽滑美味，色泽红
亮。粉丝油亮，柔软滑嫩，面
筋酥香，风味别致。

蚂 蚁

上 树
□杨莹
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手卷是中国书画一种
独特的形式，它的形象，可
能是为了画家叙事的方
便。已知最早的如顾恺之
的《洛神赋》《女史箴》等，将
多个单一的空间连成一个
整体，无意间却为以后画家
的自由表达，提供了同样自
由的空间。

山水画的散点透视，在
手卷里，可以一以贯之，即
通过巧妙的铺排，中远、深
远、高远不露痕迹地共处，
展示各自神奇构图特点，互
不相干又互为通融，互相映
衬。山景由右向左慢慢展
开，从入山、登高到临巅，又
自巅峰下山，一步一景，移
步换景，仿佛一个游山全过
程。更为主观的是，山水画
家将春、夏、秋、冬四时的景
色，同置一卷，也绝无别扭，
反而能让人一口气尝到春

温、暑热、秋凉、冬寒的感
觉。无论是游山玩水，还是
漫度四季，却是借着手卷的
狭长空间，在缓缓舒展的过
程中给观赏者一个完整的
审美体验。

值得注意的是，历代大
画家的经典之作，或者说是
中国绘画史上的经典之作，
大都是手卷。以山水画为
例，董源留世的手迹，几乎
都是手卷，北宋王诜的《渔
村小雪图》、王希孟的《千里
江山图》，南宋夏珪的《溪山
清远图》，元代赵孟頫的《吴
兴清远图》、黄公望的《富春
山居图》、吴镇的《渔父图》，
明代沈周的《沧州趣图》、文
征明的《石湖清胜图》，以及
清代石涛的《搜尽奇峰图》
和王原祁的《辋川图》，整个
山水画史，就是手卷的争奇
斗艳，手卷的各领风骚。

手卷的趣味
□江宏
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