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养生健康

小妹夫每次回沾化探家，

总要捎来瓜果蔬菜。这些都是

他88岁的母亲在院子的自留

地里种的，自然生长，不打农

药。那一片孕育生机的自留

地，成了我心之所往。今年国

庆，跟着小妹夫奔赴沾化，终于

得偿所愿。

车子刚停下，妹夫的母亲

便迎了出来。老人笑意盈盈，

满是亲切感。我们快步上前，

和老人握手问好。

一进门，整个院子尽收眼

底。院子很大，除了砖铺的一

小段甬路，余下的全是自留

地。瓜果蔬菜分门别类铺在里

面。扁豆热情奔放，顺着竹竿

奋力向上攀爬，圆鼓鼓的豆荚

密密匝匝，像一条条紫色小瀑

布；石榴树，不算高大，劲头却

十足，一个个红扑扑的大石榴

挂在枝头，给小院张灯结彩，增

添了喜庆的气氛；金黄的柿子，

像一盏盏小黄灯笼，缀满枝头；

两棵茄子，也不甘落后，长的短

的，粗的细的，像一只只紫棒

槌，纷纷出来亮相。胡萝卜、青

萝卜戴着绿缨帽，风一吹，露出

可爱的小脸蛋。大白菜正积攒

着力量抱团卷心，向饱满结实

迈进；一排排小葱你追我赶，比

试高矮。小院充盈着鲜活的生

命力，我深深陶醉其中。

老人走过来，拍拍我：“这

大葱不辣，好吃，我给你们挖几

棵尝尝。”说着拿起铁锨，铲松

葱根的泥土。我怕累着老人，

想自己铲，老人摆摆手：“不用

不用，你铲不好。”她边铲边拔，

顺势一抖，葱须上的泥土就抖

落在地里，动作娴熟利落。

88岁的老人，身体还这般

硬朗有力。反观自己，花甲之

年，总被一些小伤小病困扰，时

时感慨自己已经老去，想到这，

我不由得对老人心生敬意。

日日劳作，舒活筋骨；累累

硕果，愉悦心情；自种自产，吃

得放心。这一片自留地，就是

老人最好的健身乐园，满园瓜

果蔬菜就是天然的神丹妙药！

我要离开了，老人走进自

留地，忙忙碌碌，采采摘摘。我

跟在后面，连声拦着：“不要摘

了，够了够了。”还是招架不住

她的热情。她笑着说：“我自己

吃不了，你们能帮着吃，我很高

兴。”88岁老人的自留地，是一

块宝地。感念老人的质朴盛

情，衷心祝愿老人福寿安康。

那片自留地 张彩莉
人间烟火人间烟火

“人生易老天难老，岁岁重

阳。今又重阳，战地黄花分外香。”

这是毛泽东1929年在重阳节写下

的一首词的上阕。从中能真切感

受到毛泽东的革命乐观主义精神

——当时他处境不顺遂，不仅被剥

夺了前委书记的指挥权，他一贯坚

持的游击战法也遭到批判，还身

患疟疾，正在闽西上杭临江楼上

休养。可就在秋风渐紧、黄花飘

香的时节，他依然提笔写下这篇

《采桑子·重阳》，这是何等的气

魄、胸怀和格局！

说实在的，我们普通人过重阳

节，过的就是寻常百姓的平实日

子。这些年我年老体弱，没有登高

的兴致，也没有插茱萸的雅趣，更

谈不上赛歌、跳广场舞的热闹浪

漫，有的只是儿女们陪着吃一顿家

常饭，或是逛逛公园、赏赏秋菊，偶

尔短途出游。2019年重阳节恰好

赶上国庆假期，女儿女婿开着车，

拉着我和老伴，先后游览了山海

关、葫芦岛、兴城、盘锦、沈阳等

地。夜里在兴城逛了大排档，看了

街头的即兴表演，心情格外畅快。

第二天从兴城出发，迎着重阳

的暖阳驶上高速，两旁的杨树、刺

槐飞快地向后退去，泛黄的叶子打

着旋飘落，像蝴蝶在风里起舞，连

片的稻田黄绿交织，大雁排着“人”

字嘎嘎叫着向南飞去。此情此景，

我不由得想起范仲淹“塞下秋来

风景异，衡阳雁去无留意”的句

子，心头竟泛起一丝身在异乡的

怅然。还没等我回过神，女婿已

把车开下主路，停在沟坎纵横的

田边。清凌凌的渠水泛着细碎的

浪花，稻田里的螃蟹正闹得欢。

我忽然生出一句“稻熟江村蟹正

肥”的感慨，女婿立马把车停稳，不

是“停车坐爱枫林晚”，是舍不得稻

田里这满溢的秋味。他从当地农

户手里买了半篓鲜活的螃蟹放进

后备箱，留着晚上的重阳宴用。

当晚，女婿细心安排，桌上的

菜摆得鲜亮丰盛，两大盘蒸好的螃

蟹，橙红的蟹壳配着白玉似的蟹

腹，看着就让人欢喜。那一晚我们

喝得尽兴，回到房间后我借着满室

的月光写了几句小诗。

今年重阳节，女儿跟我说：

“爸，俺妈走了还不到一百天，您来

我家过节吧？”我说：“正因为你妈刚

走不久，咱们更该在家里过节，给你

妈留个位置，摆上一双筷子、一杯

酒。”女儿秒懂我。千言万语，终难尽

诉，姑且以一首《佳节祭亡妻》作结：

佳节良宵月满轮/嫦娥舒袖舞巧云/
天国亡妻回首望/可知阳间断肠人？

岁岁重阳 今又重阳 侯修圃
人间真情人间真情

练出薄肌的
人，有啥特征

“练薄肌”

成为当下热门

的身体管理方

向。这种介于

纸片人和夸张

健美式身材之

间的状态，清

瘦 紧 实 不 干

瘪，有自然肌

肉线条，还能

呈现出肩 宽

腰 细 的 流 畅

倒三角轮廓。

能 练 出

理 想 薄 肌 的

人，大多有这

4 个 关 键 特

征：1、适配的

骨架基础：锁

骨偏长、下半

肋骨内收、胸

廓 天 生 偏 扁

平，自带宽肩

细 腰 的 轻 盈

底 子 。 2、修

长 的 肌 腹 比

例：肌 腹 长 、

肌 腱 占 比 相

对短，更容易

练 出 平 滑 舒

展 的 线 条 。

3、可 控 的 皮

下脂肪：能把

皮 下 脂 肪 维

持 在 较 低 且

稳 定 的 区

间 。 4、温 和

的增肌节奏：

受 生 理 规 律

限制，肌肉增

长速度缓慢，

不 会 轻 易 练

出 过 于 夸 张

的大块肌肉。

不 用 盲

目照搬他人的

薄肌模板，做

好适度控脂、

保 证 蛋 白 摄

入、规律每周

2-3次抗阻训

练、睡足恢复，

就 能 练 出 属

于 自 己 的 轻

盈紧实状态。


