
年轻姑娘站立山岗、
展臂扬手的剪影，映衬在
大海夕阳的金色背景里。
羊群咩咩，随她回家。

她絮絮地跟羊们说
着听不懂的话，“快来吃
饭啦，我的宝贝们。”说的
是西班牙语。别人听不
懂，就成了她和羊之间的
小秘密。

她叫汪琪，出生在福
建省福鼎市的
一 个 小 海 岛
上，她曾拼命
用功学习，走
出海岛，走进高校，学的是
应用西班牙语专业，毕业
后去广州，当了一名外贸
翻译。

几年前，她忽然想念
小渔岛，想回到爸爸妈妈
身旁。搞养殖。

海岛上，有丰富的植
被，有高高的山岗。汪琪
选择了纯放养。最初买进
9头小山羊，渐渐繁衍壮
大，几年过去，已经存栏七
八百头。

山羊是攀岩高手，动
不动走上悬崖峭壁。戴
着眼镜、文质彬彬的汪琪
也得跟着上。小羊摔跤
受伤，汪琪就扛着它下
山，和它说话，给它喂
奶。小羊似乎听得懂，姑
娘眼泪汪汪。

眼下，有知识储备的
年轻人，越来越多地选择
返乡。

四川眉山洪雅县，青
衣江汇入大渡河。1996
年出生的江雅雨，初二去
了国外读书，在许多个深
夜，她独自啃着汉堡包

看 中 国 的 美 食 纪 录
片，想念童年记忆里
的青衣江。

毕业回国后，她做
跨境旅游。她在频繁的
加班中厌倦了城市的生
活，最终选择回到农村，
拍摄农民的故事。“他们
应该有更好的生活，被
更多人看见”。

江雅雨很早就感觉
自己与人交际
有困难：她在
国外留学时不
爱参加派对，

回国后也不喜欢假装开
朗地融入同事圈子。回
故乡后她惊奇地发现，
和农民聊起家长里短
时，却很容易打开话匣
子，毕竟自己是农民的
孩子。

拍摄中，江雅雨认
识了和自己同龄的杨兴
凤。杨兴凤“考”出了大
山，毕业后却扎进比老
家更偏远的云南悟母
村。山路上，村民们猫
着腰，背着成捆的玉米
秆子回村，远远看不见
人，只有两米高的玉米
秆子缓缓漂移……令人
震撼。江雅雨的视频号
展露了悟母村最真实的
一面。

3年中，江雅雨跑
了100多个村子。后来
她加入了志同道合者在
成都郊区建立的有机农
场，想要留存更多老种
子、耕种技术、种植安全
的食材。

回到家乡，亲近土
地，辛苦，安心。

回到家乡
莫小米
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六、白浩然挨摔不服

白浩然倒地后暗气暗
憋，站起身来并不答话，展开
双臂朝郭士林的腰部抱去，
就见郭士林闪身撤步，顺势
一招“抹脖脚”将白浩然摁在
地上。他这下“抹脖脚”比他
徒弟胖周使的可强多了。他
看着胖周说了句“学着点！”
胖周点头称是，赶紧张罗敛
钱，并怪话连篇：“有人不知
天高地厚，腰里掖个死耗子，
愣充打猎的！”

别看白浩然年岁不大，
却是条硬汉，他输跤不输人，
被摔倒了立马站起来接着比
划。可惜，他的跤技跟郭士

林不在一个档次上，连对方
的褡裢都没摸上就连输了好
几跤。

郭士林见白浩然急躁之
中胡乱使招，就借机会卖弄
本领，他夸张地轻飘腿慢转
身，一面化解白浩然的进攻，
一面还不停地叫道：“好绊
子，好绊子！”

说得好听，但他举手投
足决不留情，稳准狠地把平
生所学用在白浩然身上。更
主要的是，他看重每赢两跤
就能敛一次钱。

白浩然平时与小伙伴
摔跤，也常常把从跤场看来
的绊子照葫芦画瓢施展开
来，虽然小伙伴们都摔不过
他，可今天他输惨了。人家
一用绊，他就得躺下。本来
他想摔几跤就下场，但笑面
虎不放他走，把他看成挣钱
的活靶子，多敛几次钱，跤
场就多些收入，何乐而不
为？再看白浩然，越输越
急，越急越输，而那个胖周
则围着场子边转悠着边念
三音：“练了两招功夫就来
踢场子，那不是没影儿的事
嘛！”这小子夸大事实，说白
浩然是来踢场子的，以便博
得观众关注。

士可杀而不可辱！白浩
然气急败坏，使出自己的“绝
活”抱大腿，矮身猫腰去抱郭
士林的双腿，要凭力气将其
抱起来摔在地上，以解心头
之恨！

郭士林见白浩然拉开拼
命的架势狠命扑来，微微冷
笑。眼看白浩然就要抱上自
己的大腿，他不躲不闪，突然
用力抬膝，膝盖不偏不斜正
顶在白浩然的脸上，鲜血从
少年的口鼻处流淌下来，惊
得场外观众大叫起来。

白浩然不顾脸上的鲜
血，依然要玩命！郭士林看
得真切，待白浩然双手再次
抓来，借其身子冒高重心前
倾，他竟矮身钻裆，把白浩然
扛了起来。任凭白浩然玩命
挣扎，就是不能脱身。

郭士林做出要把白浩然
扔出去的架势，但他不扔，而
是扛着白浩然围着场子转
悠，边走边对观众说买卖：
“众位爷们请上眼，看看，这
个朋友才真是帮场子来的，
一个劲地给我翻跤。看在这
位朋友的面上，众位爷们多
赏几个钱，等会儿散场之后
我得跟这位朋友好好喝两
盅，叙叙友情……”

炎症坏习惯1：久坐

随着现代社会的发展，
由于工作职业方式的转变
（从事脑力劳动的人数增
多）、娱乐方式（如长时间看
手机、电视）等，久坐行为已
成为十分普遍的现象。

久坐行为与许多负面健
康状态息息相关，容易导致糖
尿病、肥胖、心血管疾病等。目
前已经证实，久坐行为对血管
健康标志物有负面影响，其引
起的“危险”包括血管结构和功
能改变、高血压、高血脂、氧化
应激、炎症、代谢损伤等。中医
也认为“久坐伤身”，久坐对身
体健康的负面影响是肯定的。
而且，对女性朋友来说，久坐还
容易导致妇科炎症。

你是久坐族吗？
关于“久坐”，目前达成

共识的定义是从强度和体位
两方面进行界定的：“清醒状
态 下 ，任 何 能 量 消 耗 ≤
1.5METs（一个人活动时的
氧气消耗量）的坐着、斜倚或
躺着的姿势。”从绝对强度程
度上来看，久坐行为的身体
活动的能量消耗非常少；同
时，该定义的姿势部分表明，
久坐可能代表着不同的行
为，不仅是“坐”。在大多数

研究中，久坐行为的具体
表现为：每天坐着的时间
过长，看电视、手机的时间
过长，或者在运动监测仪
上的活动次数过少等。

久坐不动——妇科炎
症的导火索

据临床统计，育龄女
性中10%左右的人患有不
孕症，尤其是经常坐在办
公室的女性。女性久坐容
易使盆腔充血，从而导致
附件、宫颈血液循环不畅，
卵巢缺氧，容易引起妇科
炎症。妇科炎症、营养不
均衡和肥胖并列成为女性
不孕的三大主因。尤其对
于本身就存在子宫过度前
倾或者后屈的人，经期久
坐还会导致经血逆流入卵
巢，引起慢性盆腔充血，造
成肿胀，刺激周围神经，出
现下腹痛等问题。

其实不只是单纯久坐
的问题，长时间坐姿不佳更
会加剧问题。长时间坐姿
不佳，可能引起外阴部不透
气，从而造成病菌滋生和感
染的概率提高，加上盆腔器
官血液循环缓慢，导致病原
体经阴道上行感染并扩散，
继而影响整个盆腔。比如

女性跷二郎腿的姿势，
不利于腿部血液循环，
造成盆腔内气血循环不
畅，加重女性原有的某
些妇科炎症问题。

女性朋友，尤其是办
公室女性，想要改善这种
状况，需要每天至少活动
30分钟。其实，久坐给身
体健康带来的损害并不
能靠运动锻炼抵消，但这
也不能成为不运动的理
由，只要是运动就比不做
任何运动好。

连载连载

央视《百家讲坛》有位
教授讲《易经》时曾讲过一
个“子贡问时”的故事。说
的是一个绿衣者和孔子的
弟子子贡争论一年有几季，
绿衣者说三季，子贡说四
季。纠缠中，他们请孔子裁
定，谁错就磕三个头，结果
孔子说一年有三季。事后，
孔子告诉子贡：绿衣者是个
蚱蜢，生于春季死于秋季，
一生从未见过冬季，跟这种
三季人争什么呢？

如今不少人说到这个故
事往往阐明“夏虫不可以语
冰”的道理，告诫人们“宁渡
七月鬼，不惹三季人”，这意
思当然没有什么不对。但我
转念一想，人毕竟不是蚱蜢，
如果活成了“三季人”，甚至
“二季人”，是不是也很可怜，
也很悲催？

哲学家冯友兰在《新原
人》中把人生境界分为四种，
即自然境界、功利境界、道德
境界、天地境界。他进一步

解释说:自然境界的人是按
照他的本性和习惯行事，过
原始生活的人、小孩子、愚人
的境界都是自然境界。功利
境界的人，其行为做派可形
形色色、万有不同，但最终的
目的都是为他自己谋取功名
利禄。道德境界中的人，大
都是以贡献为目的。不论人
处什么地位，从事什么工作，
都能“尽伦尽职”，就达到了
道德境界。天地境界的人，
不但了解社会，知道人是社
会的一部分，应对社会有贡
献，而且要了解宇宙，知道人
是宇宙的一部分，人应对宇
宙有贡献。天地境界中的人
知天、事天、乐天、同天、超乎
经验、超乎自己，达到物我一
体、内外不分的同天境地。

一年四季轮回，人生境
界也有四种层次，看似巧合，
实有深意！

其实，“三季人”最显著
的特点，就是知识匮乏、眼
界狭窄，却自以为是，总认

为自己的头脑就是整个世
界，全然否认自己认知以外
的东西，还特别喜欢与人争
论，尤其见不得别人对，即
便自己错了，也胡搅蛮缠、
死不认错。例如时下权力
崇拜、拜金主义、享乐主义
等仍被一些人奉为人生信
条。可怕的是，奉持这种观
念的人，为攫取权力金钱，
常常肆无忌惮，不择手段，
走上违法犯罪的道路，给社
会带来巨大的危害。你要
是对他们讲，人要有一定的
精神追求，做人要有良知，
他会摆出看透人生社会的
样子回答：瞎扯，最重要的
还是权力金钱，有了权力金
钱就有一切……类此言论
是否也如“三季人”否认一
年有四季一样可笑呢？

人当然首先是有血有
肉的自然人，有七情六欲，
有物质需求，因此，自然境
界、功利境界，是作为一个
自然人已有的境界和自然

现状。但人又是社会人，是
“社会关系的总和”，在获取
金钱、房子等物质需求上，
必须遵守社会的共同行为
准则，因此，道德境界、天地
境界，是一个自然人过渡到
社会人后应有的状态。当
然，人生要达到冯友兰先生
所说的天地境界并非易事，
对芸芸众生来说，恐怕终其
一生也难以达到。但作为
一个社会人，其所作所为至
少不能突破法纪底线，不应
成为“三季人”。如果做到
了“尽伦尽职”，又朝着天地
境界的方向潜心向学、踔厉
前行，“虽不能至，心向往
之”，也是好的。

劝君莫做“三季人”
司马牛

ePhone指那些开启了
扬声器的手机。因为在
MBTI性格测试中，i代表内
向，e代表外向，所以网友们
把这个结论用在对手机的比
喻上，将插上耳机使用的手
机称作iPhone，开启扬声器
的手机称作ePhone。

●网络新词语

ePhone
孟冰洁

晨练时，我
结识了一位年近
四十的医生。每
次遇到他，我都
要请教与健康有
关的问题，他的建议也很有
针对性。比如，我每天坚持
走步，肚子却不见小。他
说：“锻炼是一方面，管住嘴
也很重要。每顿少吃一口，
特别是晚饭要少吃，时间长
了必有收获。不吃饱、少吃
好（不健康的美食）、别摔倒，
老年人记住这三点很重要。”

他走路的速度很快，我

紧追不舍。他
说：“慢走等于
散步，起不到锻
炼的作用。”我俩
疾走了一个多小

时，大约走了一万多步，大大
超过我平时的运动量。回到
家，感到神清气爽。

没想到，第二天早上起
来感到浑身酸疼，还干咳
不停。

看来，锻炼身体不仅要
循序渐进，而且得根据自身
情况量力而行，没有所谓通
用的健身方式。

量力而行
孙学性

小区的栾花开
了，开得花如泉涌，
金光灿烂，铺天盖
地。小区还有桂
花，但从不与栾花
争秋，低调内敛，
不露声色，似乎要
等栾花开过，再着
装登场。栾桂二
花绽放像两场风
格不同的演出，彼
此不相干扰，但栾花总想
争第一。

栾花开过，即出蒴果，挤
挤挨挨，像批发市场待售的

小灯笼，给人聚集
不散的压抑感。也
许正因如此，业主
门前开发商赠送的
栾树已有半数被换
成桂树，说明业主
更喜欢桂树的静。
就花朵而言，栾花
与桂花都是金黄
色，但栾花无香味，
不如桂花。

于此想，做人应向桂花
学习，把握节奏、不赶热闹、
争取质量，无需轰轰烈烈，但
求花香一季。
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