
夏练三伏
生活滋味

纳捷

看见梭子蟹，老师我想您了
———忆浙师大儿童文学研究所原所长黄云生教授

似水流年
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去年曾被犁地三尺

余晖中
一道拾荒的孤影

一次次弯腰起立
身后一片光洁
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一朵镶金边的灰云
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晕染山的阳刚，与

万顷波光上

飞架两岸的彩虹

遥望

浩渺夜空
奶奶的故事

还在星河流淌

睡眠像退潮时的礁石，年龄涨一分，酣眠的

水位便下降一寸。某日，凌晨4点出头被热浪拍

醒，后翻来覆去再难入眠，索性一骨碌起床活动

筋骨。

闰六月的三伏天，清晨的室内也像小蒸笼，骑

了电动车到达家附近的城心公园。时至5点半，暑

气还未蒸腾，公园里已是一片生机，到处是夏练三

伏的人儿。

香樟树下，几位身着白色练功服的老人缓缓
起势，太极推手如行云流水，衣袂在晨风中轻扬。

环公园步道上，几个体重基数稍大的年轻人步伐
稳健，T恤后背洇出一片深色水痕。步道边的小空

地里，黝黑精瘦的中年人双臂如柳枝轻扬，掌心空

握，从头顶缓缓拍落全身。指尖触及身体的瞬间，

清脆的“啪”声荡开，如啄木鸟叩击树干，一寸寸唤

醒沉睡的脉络。

我选了公园边靠近马路的一排全民健身器
械，那些我以为是老年人用的器械，最近在微信视

频上刷到了新的玩法，必须尝试。放下背包，开始

活动关节。这一套“热身—动次打次—拉伸”的程

序，是花了血本从私教老师那里学来的。自岛上开

启了第一家健身房，我等爱美人士纷纷报名做年
卡。虽然若干年后，健身房以经营失败告终，我甚

至损失了一千多的年费。更可气的是付了1500元
的游泳课，愣是没学会换气，两个字“白搭”，纯属

体验了。

但那段经历让我养成了良好的锻炼习惯。每

次热身，都会想起教练的叮嘱，运动前关节要活动

开，避免受伤。拉伸时，肌肉的舒展感让我倍感舒

畅，仿佛一天的疲惫都被驱散了。虽然现在以居家

练习为主了，但教练的基本动作要领已刻在心里，

强身健体和女生练紧致已够用。现在的关健是“业

精于勤”，以及嘴巴管不管得牢。

当然对管嘴巴这件事，我从来没有认真过，锻

炼的目的就是为了过嘴巴的瘾，吃得安心，吃得坦

然。因此到现在，体重基本浮动不大，一直走在边

吃边运动的路上。

前几年有段时间，特别沉迷于各种美食探店，

几乎每周都要尝试新餐厅。每次大快朵颐后，都会

加大运动量来平衡摄入的热量。虽然辛苦，但游离

在美食与运动的平衡感，顿觉生活格外充实。

去年受更年期“猛虎”的影响，免疫紊乱突然

瘦了几斤，几个久未见我的熟人拉住我说“你在减

肥吗，不要减，减了不好看”。我的头摇得像拨浪

鼓，不减，我这么瘦不用减。那瘦去的几斤，终于在

睡眠、饮食、心态的三重调度下给要了回来。“圆

润”，做为日渐色衰的中年女人，我很珍惜这两字。

从此知道，之前的我，对吃和练都太用力了。

现在的消化力不及从前，身体的耐受力也不像自

己想象的强大，以为还年轻，其实自己的身体最诚

实，它早已在提醒我悠着点悠着点，凭着健身房里

流点汗就能打翻身仗，我的这个观念是错误的。

重新认识自己后，锻练是缓慢而悠长的事。短

距宽距各做了三组站立俯卧撑，再来三组站立斜

拉引体向上，最后两组臀腿练习。

旁边的两位老汉边压腿边闲聊，“这闷热的空

气，三伏天出的汗，都是淬骨的药。”我则吸取过往

教训谨听医嘱，锻炼要“适度”，过度出汗可能耗气

伤津。当感觉前胸后背开始湿嗒嗒，我停止了自重

力量运动，改为超慢跑，加10分钟的拉伸，刚好一

小时。

晨光渐烈，与那些健身器材区的铁管告别，结

束今天的晨练。最后不忘在小区门口的早餐店买
一份自己爱吃的粢米饭，加鸡蛋、里脊肉、榨菜、生

菜，裹上酥脆的半根油条，外包一层薄薄软糯刚好

的白糯米。一口咬下去，味蕾在口腔爆炸，爽爽的

满足感。

锻炼的意义就此到达。

到家时还早，6点45分，先生从卧室出来眯糊
着原本就不大的眼，瞄见我一身运动装，小声在那

里嘀咕“有这力气咋不拖个地”，我俯身查看地上

的灰，窃笑。暑气烘烘的一天又开始了。

又是一年蟹肥时。当蒸腾的热气裹挟着海味的

鲜香扑面而来，盘中那只张牙舞爪的梭子蟹，瞬间

将我拽回了四十年前的午后———在您那间弥漫着
旧书与淡淡酒香的书房里，窗外光阴像卷轴徐徐铺

开，而您笑意温煦，如远航归来泊定港湾的船。

也是在这样氤氲着食物香气的房间里，您笑

着讲起对门那位北大毕业的蔡老师竟向您请教如
何吃这海里的尤物。那时我心底诧异如浪翻腾：这

世上，竟有人不识得梭子蟹的滋味？连北大毕业的

先生，也有这般“不谙世事”的时刻？这点年轻的

“理所当然”，如今早已被岁月筛去了棱角，只剩下

温润的叹息在记忆的海滩上滚涌不息。

氤氲的酒香浮动在书页之间，那是您隐秘的

另一世界。我每周踏着夜色而来，伏在您书桌旁听

讲，稿纸上的字句在灯光下仿佛获得了翅翼。我创

作的寓言《夏姑娘与昆虫》《老鼠和画上的猫》，竟被

您许为“已达国内一流水准”，并当仁不让推荐到省

文联主办的《少年儿童故事报》上发表；而当散文

《会说话的书》在《杭州日报》醒目位置赫然登出时，

您说话的眉目飞扬，光彩如同自己的心血结晶被荣

光拥抱；我的毕业论文《试论动物小说的人性美》经

您几番润色，推荐到浙师大学报增刊上发表。那间

书房里流转的温暖话语，是课堂永远无法复刻的私
语，是您慷慨投掷于怯懦心灵之上的火种。

一次，您忽然笑问：“风和云谁厉害？”我脱口

便答“当然是风了”。话落才猛然惊觉，风是当时的

浙师大蒋风校长，而云是您啊！您却毫不介怀，笑

声朗朗如旧，亦师亦兄的温和从未蒙尘。此刻想

起，那笑声犹在耳际盘旋，亲切而包容，恰似窗外

月色无声笼罩着整个不安的世界。

您爱酒，书房角隅那些静静屹立的瓶罐，是岁

月窖藏的琥珀。那回我捧着用4元稿费换来的纸包
糖羞涩呈上，包装已稍稍泛黄氧化———您却把糖

块含在嘴里，眼睛眯成了缝，仿佛品味的是人间至

上的甘饴。而我那点青春的窘迫，在您的心满意足

里融化消散，像露珠被晨光收容。

上世纪八十年代，我在舟山师范实习，您将出书

机会递给我，我却因琐事缠身而错过；毕业时您赠

言册页上书：“‘青山遮不住，毕竟东流去。’知君去

处是大海，海自深阔凭君游。”后来您甚至寄来金华

火腿，笨重如山的包裹里裹着师恩的淳厚。可我终

究未能如您所期坚持创作，任那些闪亮的种子落入

凡尘遗忘的缝隙里湮灭，辜负了何其深重的期望。

如今梭子蟹依旧肥美，蒸腾的热气袅袅如四十

年前模样。您书房里的酒，想必还在某处蒙尘静守，

沉默地抵抗着时光的潮水。只是那个教我懂得世间

学问无藩篱、人情百味皆可入文章的老师，那个藏

酒爱笑、说起故事眉飞色舞的您，已杳然尘外。

指尖碰触滚烫的蟹壳，眼前浮动起书房的光

影朦胧。老师啊，这人世学问我略懂了些，可这梭

子蟹的滋味里，却永远浸满了对您的思念。酒香犹

存空中浮动，斯人踪迹终渺茫。这一刻热气氤氲，

弥漫心头的只有一句：老师，我想您了。您藏的那

些好酒，终究等不到我陪您饮尽了，而那包微氧化

的糖块，也成了我灵魂上一抹永难褪色的暖斑，证

明曾经有光那样慷慨地照耀过我年轻贫瘠的岸。

拾景渊外一首冤
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