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朝 花 夕 拾

“宝马”拾遗 
◎薛源

千年宝地，一马当先。知
天命的我有幸在自己 52 岁生
日前两周，轻松自信地完成人
生第一次半程马拉松。每每亲
朋好友夸赞我勇气可嘉时，我
都难以掩饰内心的欣喜之情。

运动并非我的强项和爱
好，可是每周几次晨跑是我
的坚持和习惯。前几年的跑
步是出于好奇、模仿，以为跑
步就是随意迈开腿，任由自
己的心情尽情撒欢加速就可
以了；不知道跑前需要热身
唤醒肌肉，跑步还需要一双
合适的运动鞋，做到三步一
次自然地鼻吸口呼 ；不懂跑
步时要抬头挺胸平视前方，
跑步后不拉伸肌肉等。结果
穿着母亲用汽车轮胎胶作鞋
底的布鞋疯跑半年后，左足
后跟严重肿痛变形，正常行
走都要咬牙忍痛，无奈只好
暂停了晨跑。

休养数月后稍有好转，我
按捺不住跑瘾，又从慢走提速
到慢跑。跑步结识的朋友告诉
我，揣摩好自己的最佳心跳、
呼吸、配速，循序渐进慢慢增
加里程。他们参加过二三十场
马拉松，轻松谈笑的跑姿让我
羡慕。在他们的鼓励和帮助
下，我咬牙坚持练习跑步，无
论是天气晴好还是刮风下雨，
我都尽量不间断跑步，梦想着
自己也能参加一次马拉松。

盼望已久的宝鸡马拉松
在紧锣密鼓的筹备中终于如
期而至，我欣喜若狂，开始为
参赛做准备。从刚开始的最大
里程 7 公里，增加到 10 公里、
15 公里，每次都是一口气完

成。尽管汗流浃背、气喘吁吁，
但感觉累并快乐着。

参赛前夜我兴奋得失眠
了。第二天凌晨四点半，吃了
妻子精心煮的鸡蛋挂面，六点
和几位约好的跑友从凤翔城
区出发，七点半到市行政中心
时，这里早已是人山人海，每
个参赛者都披挂整齐，都激动
万分、跃跃欲试。过安检口，选
最佳起跑点。发令枪一响，参
赛队伍如开闸泄洪般向前涌
出，欢呼声呐喊声此起彼伏，
宝鸡沸腾了。

第一次跑在马拉松赛道
上，紧紧追在人们的后面，不
觉中跑过金陵二桥，来到火车
站，观赛的人更多了。跑在熟
悉的地方，感受着观众澎湃的
热情，我不禁回想起 2005 年
来市区领取坚持八年时间考
取的中医大专毕业证时，在火

车站广场国旗下照相留影的
情景 ；想起从那一天我第一
次走进火车站口的无偿献血
爱心小屋，至今坚持 28 年，已
累计无偿献血 36 次 14400 毫
升 ；也想起那一天第一次怀
揣着手写的稿件走进宝鸡日
报社大楼，编辑赠送我全年 12
本《宝鸡日报通讯》的事情。时
至今日，这些事情依然记忆犹
新，历历在目。

一路向前，跑到神农大桥
西南角时，当年在这条巷子的
建筑工地上第一次打工的情
景又浮现在了我的脑海。过桥
折向东跑，路过市体育学校，
思绪不由飞到二十多年前，每
次来市区参加考试，都要来同
村同年龄的发小这里借宿。虽
然宿舍条件艰苦，但回想起来
却觉得很甜蜜。一路的回忆
让我轻松跑过半程马拉松

最疲乏区段，我抓紧补给，不
甘示弱地赶上一批批已经开
始发起最后三公里冲刺的跑
友，擦去流经眼睛的汗水，屏
住从来没有跑过这么多里程
的心跳，远望终点拱门，一鼓
作气完成了比赛，用时比我的
预期提前了半个多小时。

2023“宝马”已成往事，但
是它让我认识到 ：每一次的
成功都来自坚持不懈的努力。
只有认真努力了，才会让自己
信心满满！

“宝马”赛道上布满了我
奋力前行的脚印，也留下了我
砥砺奋发的往事。我真心相约
爱生活、爱运动的八方跑
友：2024 年宝鸡马拉松，
我们一起演绎更多古

陈仓新故事。

眼皮别再耷拉下来
◎刘桂莲

我不漂亮，唯一能支撑
自信的大眼睛，被挡在近视
镜后面失去了它应有的魅
力和光彩，但我仍希望它能
尽可能地保持应有的圆润
清亮。

可是去年，右眼睛竟不
争气地颓废，眼皮耷拉下来
三次。瞬间，我感到生命衰败
生活无望，颜值跌到谷底的
悲凉从心底滋生蔓延。每次
我都毫不犹豫地靠按摩硬生
生把它按回去，要知道因眼
皮松弛掉下形成的三角眼，
让人感觉苍老了十多岁。

让我感到奇怪的是，今
年大半年时间过去了，右眼
睛竟然没有再出现去年的

“丑陋”现象。静下心来想一
想，不是眼睛怜惜我，而是我
先爱护它，它才回报我保持
原状没耷拉的。

去年绝大多数时间，我
都早早放下手机躺到床上，
让身心得到充分的休息调
整，不管睡得着还是睡不着。
躺一个小时后还可以再出去
走一走，睡着了就刚好睡个
饱觉。睡眠充足又早起，觉得
每天时间都很充裕，生活更
充实更舒适了。这半年来皮
肤滋润了很多，眼睛也没再
变形。

仔细想想，我们身体的
许多状况都与生活习惯密
切相关。饮食多油多盐，就

很可能血液黏稠患上高血
压 ；吃饭不节制没规律或爱
生气，胃病就喜欢“拜访”；
口腔清洁不认真，牙齿出故
碍的概率就高 ；长时间坐着
不注意调节，腰椎颈椎就很
容易出问题……其实，由于
生活中的一些小细节、小习
惯导致的疾病，只要我们稍
微用心就可避免，但往往一
些人不当一回事，不及时补
救，拖着延误着，导致小疾
变成了大病，花钱受罪，还
给自己和家人带来很大的
麻烦和困扰。

生活是一面镜子，你怎
样对待它，它就怎样回馈你。
我的一个同事经常被别人夸
身体好，殊不知她作息规律，
营养均衡，果蔬、肉、蛋、奶、
粗粮搭配合理，丰富多样，身
体好是理所当然的。还有一
位老同学常年坚持锻炼，身
体素质、免疫力自然是超过
常人的。

一个人的生活是什么状
况，一般情况下大多取决于
他的生活态度和生活习惯。
我希望我的眼皮永远别再耷
拉下来，也希望越来越多的
人珍视健康、珍爱生命，用积
极乐观的态度、良好的生活
习惯构筑最好的生活状态。

眼皮永远别耷拉下来，
永葆青春活力，是我的梦想，
也是我对大家的美好祝愿。       

常年伏案工作，没留神
患上了颈椎病，去年同事为
我推荐了小乔按摩店，说那
小伙手法不错，技术精湛，可
以去试试。

一个夏日的清晨，我起
了个大早，匆匆赶到按摩店。
及至近前才发现尚未开门，
正要拨打门牌上的电话时，
一辆白色电动车捎带着一股
凉风，停在了门前。车上的年
轻女人衣袂飘飘，白底上缀
着粉黄两色花朵的连衣裙随
风飘逸，就像一只漂亮的花
蝴蝶翩然而至。我正愣着，女
人下了车笑着跟我打招呼 ：

“大姐您好，让您久等了！”
她扶着后座上的小伙子下了
车，熟练地牵起他的手，轻车
熟路上台阶，开门进店。招呼
我进店后，她跨上电动车一
溜烟隐进街上的人群里。那
远远飘去的花裙子，如翩翩
飞舞的蝴蝶，在我的眼前一
直扑棱。

小伙子皮肤白皙，眉清
目秀，脸颊消瘦俊朗，身穿黑
色 纯 棉T 恤、运 动 长 裤，全
身干净整洁，帅气英俊。我简
单说明了诉求，他一边应答
着，一边走到柜子前，熟练地
取出一次性白色铺巾铺在床
上，招呼我趴好后，就隔着纯
棉垫巾开始了按摩。按摩中
他询问我的身体状况，讲解
平时如何调理保养，一句句
暖心熨帖的话语，消融了首
次见面的生疏，我们开始随
心所欲地畅谈起来。他就叫
小乔，当过三年兵，退役后在
派出所工作了八年，结婚那
年有了一对双胞胎儿子。岂
料在孩子们一岁半时，他患
上眼疾导致永远失明。是妻
子的一句话，给了他活下去
的勇气 ：“我做你的眼睛吧，
牵着你的手一起养大孩子。”
这个凡人的故事里没有忧

伤，没有抱怨，我却感到一阵
阵的揪心，鼻子酸酸的。

就这样，我成了小乔按
摩店的常客。小伙子以熟练
到位的手法，减轻了我的病
痛，用细致周到的服务，赢得
了我的信赖，也赢得了大量
的回头客。我开始观察这个
特殊的盲人家庭，时间长了
我发现，他们每个家庭成员
分工明确。每天早晨，小乔妻
子骑电动车先送两个孩子上
学，然后送小乔来按摩店 ；中
午母亲买菜做饭，父亲接送
孩子，妻子则给小乔送饭，然
后在店里帮忙 ；晚上，妻子辅
导孩子做作业，母亲做饭，父
亲来店里接儿子回家……

前几日一个傍晚，我路
过小乔按摩店，看见这位年
轻人挽着父亲的胳膊，上台
阶时父子俩齐步同行，配合
默契，温馨的画面引来路人
的关注，父子交谈的爽朗笑
声，瞬间温暖了冬日的严寒，
空气中弥漫着幸福的味道。
我感触颇深。小乔虽然看不
到光明，却直面黑暗自强自
立，开店创业挣钱养家，履行
了男人的责任与担当。而父
母的倾力相扶默默付出，为
家庭小舟注入了前行的动
力，同舟共济的爱，续写着一
曲寻常人家的生存乐歌。

小乔是不幸的，一个年
轻的生命突然坠入黑暗世
界，这是何等残忍！但小乔
又是幸福的，亲人们的牵手
同行，将他拽出了绝望的深
渊，让他重获光明向上的信
心，拥有幸福的家庭。慈爱的
父母、漂亮贤惠的妻子和一
对双胞胎儿子，就是他战胜
残障的最大动能、搏击人生
的力量源泉。

幸 福 的 生 活 从 来 不 会
从天而降，花若盛开，蝴蝶
自来。 
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心怀素简 温暖向阳
◎平静

初冬时节，正午时分，漫
步于渭水之滨的河堤公园，
一股股清新自然的气息迎风
而来，有树木的清香，有小草
的清甜，让人感受着生命的
律动和自然的和谐。久违了
这片独有的风景，终于又能
徜徉其中尽享阳光的沐浴，
心境犹如阳光般明媚，晴空
万里，轻松而自在。

心若有阳光，所见皆是
风景，处处都是美好。

鸟 儿 聚 集 在 树 冠 枝 叶
密集处叽叽喳喳，时不时跳
转 枝 头，像 在 讨 论 着 动 物
世界里的大事，紧张而热
烈 ；悬铃木枝枝相覆盖，
金 灿 灿 的 阔 叶 像 极 了
幕布上的油画 ；深紫
色 的 女 贞 子
如 同 一 串 串
熟透的葡萄，
由 内 而 外 散
发出它滋补、
乌 发、明 目 的

功效 ；竹林依然青翠，一株
株一簇簇地耸立着 ；紫叶李
茂 盛 的 枝 叶 和 浓 郁 的 色 彩
分明还呈现着秋天的韵味 ；
被 修 剪 得 整 整 齐 齐 的 冬 青
树四季如春，散发出青春的
活力和生命的感召力。

林荫道两边，黄绿参半
的柳枝在微风中轻轻摇曳，
静 谧 地 安 享 于 初 冬 阳 光 温
暖的怀抱，坚毅地守候在这
片温情的土地，丝毫不畏惧
即将到来的严寒。一棵笔直

挺拔的银杏树高高
耸 立 在 小 路 的 必

经 之 处，此 时
银杏最是灿

烂，满 树

金黄，在阳光下更加耀眼夺
目。金黄色的银杏叶与蔚蓝
色的天空遥遥相映，成为一
幅干净明朗的绝美画卷，银
杏 树 那 奋 力 向 空 中 伸 展 的
姿态诠释着“等闲日月任西
东”的好心境。

河面泛着粼粼波光，几
只野鸭在水中自由自在地游
玩，不时翘臀潜入水中又挺
出水面，抖抖身摇摇头，发出
欢快的“嘎嘎”声，好不惬意。
河道边上的芦竹或伸展或低
垂，枝头向上的芦苇花个个
都高高地昂着头，直直地冲
向天空。浅草低塘处的芦苇，
纤细的枝条朝着同一个方向
迎风摇摆，浅咖色的芦苇絮
被阳光穿透，呈现出洁白的

色彩。我沉浸于我生活
的这个美好家园深

深 的 幸 福 感 中，
脚 下 的 步 伐 也

随着愉悦的心情更加轻盈。
忽 地 身 后 传 来 唤 我 的

声音，原来是一个曾经的老
同事擦肩而过，她风风火火
的性格依然没变，旁若无人
地给了我一个大大的拥抱。
我被她的热情感染，也用力
回 握 着 她 的 手 表 达 意 外 相
见的喜悦。她说上个月刚办
了退休手续，已经开启了新
生活，我注意到她简朴却不
失得体的装束。她迫不及待
地向我讲述退休后的生活，
照顾父母的过程，参加社会
组织读书学习的活动，我津
津有味地聆听，仿佛这就是
自己未来退休生活的画面。
她转身离去时，浓密的盘发
上 插 着 的 一 枝 莲 花 簪 子 分
外夺目，一朵栩栩如生的莲
花 在 一 串 长 长 的 流 苏 衬 托
下摇曳生姿，我心中默默地
反复念叨着“予独爱莲之出
淤 泥 而 不 染，濯 清 涟 而 不
妖”的诗句。

公园里散步的人们渐渐
多了起来，三三两两结伴同
行，有说有笑，健身的、练习
器乐的、唱歌跳舞的，分布在
各自的区域。儿童乐园里孩
子们抢着荡秋千、溜滑滑梯，
在跷跷板一起一落间和转转
椅的转动中发出天真而欢快
的笑声，让静谧的园子平添
了虎虎生气。

是啊，入眼的是风景，入
心的才是人生。心怀一份素
简，向着温暖的阳光，保持乐
观的心态，充满积极向上的
活力，让生活过得更加幸福

甜蜜、有声有色。

蝴蝶翩翩飞
◎段小娟


