
我从少年时就喜欢游
泳。天津城南原有个十字
坑。我在这个坑里学会了游
泳。当时的夏天，无论课余
时间还是暑假时光，我都在
这里享受水中的乐趣。从五
十岁开始，我从只在夏季游
泳变为在室内泳池一年四季
不间断地游泳，直至现在八
十三岁，这个习惯仍在继续。

经常游泳，除了保持和
促进身体健康外，还使我悟
出很多生活中的道理。比
如，第一个感悟是：亲水还
是怕水？人在怕水时，当然
不是怕杯中喝的水，也不是
怕脸盆中、饭锅中的水，怕
的是江河湖海中成片且有
深度的水。因为我们知道
水能淹死人，听说过有人在
河里洗澡溺水的事。因此，
许多人就屏蔽了学游泳的
念头。其实，会游泳的人才
真正体验和懂得了一个中
学课程中都学过的道理，
即：人体的比重和水的比重
是差不多的。所以在水中
死亡的人体，只要没有捆绑
上重物，都不会沉入水底，
而是浮在水面。在平静的
水中学游泳，只要你全身放
松，你可以在水面长久地静
静仰浮于水面。但在不明
白或不相信这个道理的情
况下，怕水的人就会怕吸不
到空气而在水中用四肢用
力不停地动作，拼命挣扎。

短时间就会消耗大量体
力。所以他们觉得游泳很
累，很危险，因此强化了怕
水的心理。

第二个感悟是游泳中呼
气和吸气的关系。没有真正
学会游泳的人，非常看重吸
气，怕吸不进来空气，危及生
命，但不重视吐气。他们往
往使劲吸一大口气，而是把
气憋住，舍不得吐出来，然后
闷头用学到的姿势向前游
去。游到憋不住了，于是停
下来双脚站在池底直起身来
大口喘气。喘好了气，再猛

吸一口气，重复刚才的过
程。这种模式使他们永远不
敢在没过口鼻的深水中去
游，游得距离不但很短，还很
累。其实，呼吸中的呼与吸
是互相依存的辩证关系。没
有吸，哪有呼？没有呼，你的
肺中充满了上次吸进来的
气，又怎能再吸进来呢？在
生活中静处的时候呼和吸是
下意识、轻松、自动进行的，
一呼一吸，非常自然。但在
怕水的意识下，你怕水淹死
自己，把吸进来的气异常郑
重地憋住，舍不得吐出去，当

然也就再也吸不进来。真正
学会游泳，除了学游泳的正
确姿势，更重要的是要学会
呼吸。无论那种姿势，你不
可能永远把头仰到水面之
上。而要规律性地使口鼻埋
到水面中和抬出水面之上交
替进行——在把头埋入水面
中时吐气，在将头抬出水面
时吸气。吸气时间短，但要
快而深入；呼气时间略长，要
均匀而彻底。这样就形成了
规律，只要不过分追求速度，
你就能游较长的距离。自己
会感觉到游得舒服、舒畅。

掌握了呼吸的要领，这才真
正算是学会了游泳。因此你
也才真正悟到了呼与吸互相
依存的辩证关系。

再次，我通过游泳感受
到了“平等”一词的意义。我
们在陆地上站立时，头脸似
乎最重要。眼睛要观察和交
流，口鼻要呼吸，手臂要工作
和劳动，腰椎、胯骨、膝关节、
脚踝则要支持你的体重——
即使是坐姿，膝关节和脚踝
省了力，但胯骨、盆骨、整个
臀部却仍然承受着多半个体
重。可是，当你浮在水中游

泳时，水的浮力抵消了你的
体重。除了四肢动作的肌肉
在用力，脊椎、胯、臀、膝、脚
踝都相对摆脱了承重状态，
身体各部件除了心、肺、颈部
在游泳时的工作外，得到了
休息、放松和平等的对待。

另一个平等的概念是：
在陆地上你认为脸是高贵
和一等重要的，而脚和臀是
上不得台面的。洗脸有专
用的盆，泡脚和洗臀部是另
外的盆。如果让你拿泡过
脚的水再去洗脸，你肯定不
干。如果一个人拿脚接近
你的脸，或拿臀部接近或接
触你的脸，你肯定认为是极
大地侮辱。但在游泳时，那
池中的水既是洗脸的水，又
是泡脚和泡臀部的水。但
你的口、鼻和整个的脸庞也
都在这水中呀！所以，在池
中不但你自身各部位得到
了平等的待遇，所有池中游
泳的人也都谁也不会嫌弃
谁。由此，个人的身体部件
和大家的身体部件达到了
真正的平等。

当然，离开了公共泳池
中游泳的状态，在日常生活
中因职位高低，社会地位高
低，贫富的不同，立场、观念
的差别以及不同的利益诉
求，人们在诸多领域中确实
难于实现完全平等。

因此，我那么爱游泳，爱
在公共游泳池游泳。

游泳时的思考
石惟正
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据报道，最近山西晋中一名

教师发布视频称，课间“圈养”现

象越发严重，七成学生课间不出

教室，即使是20分钟的大课间，

操场上也是空空荡荡。央视新闻

也为此发声：把课间十分钟还给

孩子！

小学生大多喜欢追打嬉闹。

可正如以上教师所言，到处有摄

像头，每层都有教师“安全岗”把

关——不许蹦跳，不许打闹，更不

许离开过道。学生到了初高中，

由于各种因素的介入，静悄悄就

成常态了。种种迹象表明，随着

年级的升高，学生越来越不爱动。

笔者所在学校有小学和初

中，住处旁边有我们当地最大的

高中。单看做广播操，就令人担

忧。小学低中年级还好好做操，

高年级就有不少学生懒得动弹了。到了初中，广播

操音乐响起，就会看到大部分学生无精打采地舞动

手脚，甚至有的学生自始至终站着不动。至于高中

的学生，做操时间就只能跑步了，听到口哨声就齐刷

刷跑起来，似乎不用这种集体的机械性的运动形式，

都没办法让他们动起来。

出现这种状况，一方面是因为我们对孩子的安

全问题过度紧张了。学校怕学生动起来出事，校方

担责，因此宁可让孩子在课间少活动、不活动。另一

方面，还因学业负担重所致。老师们各管各的教学，

有些老师拖课及提前上课是常态；现在又不让给小

学生留家庭作业，孩子们不利用课间时间就完成不

了相关练习……

说到底，这是剥夺了孩子们课间活动的机会，剥

夺了他们自由放松的愉悦。

古人说张弛有度。如果不让学生利用课间去调

节一下，他们上课就无法集中注意力。而且，去阳光下

运动，可以呼吸新鲜空气，保护视力，增强体质，有百利

而无一害。何况，我们的教育方针也一直要求使学生

德智体美劳全面发展。实际上，教育部2021年9月1

日起施行的《未成年人学校保护规定》即明确规定：“不

得对学生在课间及其他非教学时间的正当交流、游戏、

出教室活动等言行自由设置不必要的约束。”教育部办

公厅还曾专门印发《关于进一步加强中小学生体质健

康管理工作的通知》，提出的要求很具体：“每节课间应

安排学生走出教室适量活动和放松。”

要改变这种课间“圈养”的状况，需要

全社会共同参与。首先，家长不要对孩子

的安全过分担心，对学校不能过分苛责。

其次，上级有关部门既要文件指导，也要走

下来到学校中督促检查。总之，我们要把

课间十分钟还给学生，把课间的快乐还给

学生。
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二十年没见
面的老同学来看
我，她因为自己
在农村种地，于
是每句话都表示
自己不如我，怕我瞧不起
她。为了让她消除自卑
感，我就种地一事问她：
“你种了多少亩地？”“四
五十亩吧。”“了不起！你
是种粮大户呀！其实，我
也算是‘种地人’。”“你怎
么成种地的了？”“你看我

在 16开的稿纸
上爬格子，在20
来寸的电脑屏幕
上办公，和种地
有什么区别？还

毁眼毁颈椎腰椎，是不是
不如你？”

她终于笑了，笑着笑
着，眼里泛起感激的泪
光。不管她信不信，从她
决定来看我的那一刻，她
就已经是一个至少在友
情上比我富有的人了。

富 有
魏东侠

很长一段时间以来，我
一直在刻意提醒自己：你已
经是一个四十多岁的中年人
了，不要再有那么多幼稚的
想法和行为了。随着这种提
醒越来越频繁，我感觉到了
自己的改变：待人接
物习惯了未语先笑，
想做某件事情总会思
虑良久。

这种改变好像真
的把我变成了成熟的
中年人，但我常常会
感到痛苦。求助朋友
与师长，他们一语中
的——我步入中年的方式才
是所有痛苦的根源。一个人
进入中年的过程应当是自然
而然的，而非刻意营造的表
象。真相如果与表象背道而
驰，就会让人变得不舒服甚

至痛苦。
一个激情满满的人，一定

要摆出一副老气横秋的模样
吗？一个天马行空的人，一定
要变得循规蹈矩按部就班吗？

不可否认，年龄会产生
代沟，四十岁的人和
二十岁的人很难做到
完美沟通，不会和同
龄人一样互相理解。
但细细想来，横亘在
两代人面前的，其实
很少有心灵层面的事
物，更多的是物质层
面与科技层面的东

西，而这些东西是可以跨越
与共存的。

人到中年的你，商量事
情讨论问题为什么总是习惯
找同龄人或老年人？为什么
不尝试找年轻人谈谈呢？
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春夏秋
冬，四季的
时令美食是
农家餐桌上
最惊艳的点
缀。春天菜园里的鲜韭和
香葱最美味，母亲每年都要
做韭菜炒鸡蛋和葱油饼。
一端上桌，我恨不得扑上去
吃个够。妹妹也不顾烫，抓
起葱油饼就吃。母亲却说：
“慢着，好饭要慢慢吃，才能
吃出香味来！”我们学着母
亲的样子，咬一口葱油饼，
夹一筷韭菜炒鸡蛋，细嚼慢
咽，果然觉得其香无比。

最有意思的是冬天吃豆
腐，那时候的豆腐都是卤水
豆腐。在小孩子的印象中，
豆腐这种淡到极致的食物，
诱惑力并不大。不过母亲每

次做了卤水
豆腐，都会
让我们趁热
尝一口，而
且一定要细

细品味。淡淡的豆香弥漫
着，原汁原味的豆腐香就那
样丝丝入扣地渗入味蕾。一
直到现在，我都特别喜欢豆
腐带来的那种清淡微甜而又
深厚绵长的味道。

受母亲影响，我吃饭养
成了细嚼慢咽的习惯。正
因为这个习惯，我才品味出
美食别样的风味。

其实生活之美，从来都
不是什么宏大的事，就是细
节之美。细品生活之美，如
同把生活铺展成一块华美
的锦缎，丝丝缕缕都是绝妙
的颜色。

细品生活之美
王 纯

又降温兮天气凉，
大萝卜兮摆桌上，
如何吃兮已想好，
加羊肉兮炖锅汤。
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在《儒林外史》里，小人
物牛浦郎本不是读书人。
既然不是读书人，如何能和
诗稿有交集？这事儿说来
话长。

牛浦郎家里开个小香
蜡店，年近七十的祖父打理
小店，十七八岁的他则负责
讨赊账。牛浦郎从学堂门
口过，听见读书声好听，就
在店里偷了钱买书在甘露
庵韦驮脚下的琉璃灯下
念。庵里的老和尚看他上
进，就允许他到大殿的方桌
上去读书，这本来是一个少
年励志的故事，但故事的发

展却出人意料。
甘露庵里曾住过

一位老学究牛布衣，病
死在庵里，临终前嘱咐
老和尚，把自己的两本
诗稿送给有缘人。老

和尚看牛浦郎爱读诗，就说
将来把诗稿送给他。牛浦郎
却猴急得很，趁老和尚不在
家，偷走了诗稿。诗稿很多
题目上写着“呈相国某大人”
“怀督学周大人”……还有
“某太守、某司马、某明府、某
少尹”等字样，牛浦郎看到相
国、督学、太守、司马之类的
字眼，想到：“都是而今的现
任老爷们的称呼，可见只要
会做两句诗，并不要进学、中
举，就可以同这些老爷们往
来，何等荣耀！”

牛浦郎在牛布衣遗留的
诗稿里发现了新天地：和官

老爷们往来是件十分荣耀的
事；会几句诗就可以结交官
老爷；牛布衣结交了很多官
老爷，自己若是变成牛布衣，
自然也会结交一些官老爷。
牛浦郎见了牛布衣的诗稿，
虽然眉开眼笑，手舞足蹈，但
终究不是因为发现了诗词的
妙处，而是发现了诗稿的价
值——诗稿可以让他结交达
官贵人，相当于一架向上攀
爬的梯子。于是牛浦郎刻了
两方图章，印在诗稿上，把诗
稿占为己有；加之老和尚又
去了京里的报国寺做方丈，
没人知道他的底细，牛浦郎
摇身一变成了牛布衣，开始
了招摇撞骗的生活。

从结交慕名来访牛布衣
的董瑛起，赝品牛浦郎开启
了荣耀之门。董瑛到安东县
任知县，他追随其到安东过

快活日子。董瑛升官后，接
任的知县受董瑛嘱托，又对
牛浦郎给予关照。在此期间
虽然经历了乡人石老鼠的敲
诈和真牛布衣妻的举报，他
仍然平安无事，只管做他的
著名诗人牛布衣。

凭借一个假身份和一部
诗稿便混得风生水起，牛浦
郎在《儒林外史》里的存在对
读书人来说，实为莫大的讽
刺。冒名顶替不但不会有牢
狱之灾，还能过得顺风顺水，
实在让人唏嘘。对比当下，
靠造假、抄袭发家致富名利
双收的人又何其多？再看
《儒林外史》里这一出真假牛
布衣，又算什么奇事呢！

牛浦郎的诗稿
高自发
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