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关注了一个健身的视频号，后
来看了介绍，这个肌肉累累的小伙
子还是美国大学环境科学的硕士、
香港大学的全奖博士生。看过他
空间里的短视频，他从一个瘦小的
男孩儿慢慢练成一个健壮的阳光
青年，走过了不少艰辛的历程，考
取了美国运动医学会减重专家的
认证。基于学习和探索的过程，写
出了两本关于健身的畅销书。在
微信读书里囫囵吞了两本书以后，
决定参加他的减脂营，当然是付费
的那种。

加了客服，收到了寄来的两件
东西，一个是奶昔一个是弹力带，
还有一封六个附件的电邮，里面详
细备注了外出用餐、食堂就餐的注
意事项和原则，每天的训练计划视
频、饮食食谱、减脂采购食材建议
及烹饪方法，还有两个表，一个是
菜单一个是体重纬度的记录。

第一周效果特别明显，轻松减
了两斤，第二周减了四两。每天餐
前喝奶昔，后来为了提高代谢又加
了黑咖啡，因为每餐打卡都有人提
醒什么能吃、什么不能吃、吃多少
可以，一周以后就形成了习惯，鸡
鸭鱼肉是不能吃皮的，因为有脂
肪，外出吃菜要先涮一下去油，白
米白面少碰，最好吃全麦，几类蔬
菜可以吃到饱为止。

原来每天只是跟着视频号练
一个小时，后来有针对性的训练计
划只需要半小时，强度也不大，稍
稍有点疲劳，但效果却是有的。
妈妈臀假胯宽迅速没了，胳膊上
的摆摆肉也少了，尤其是早上睡
醒，因为肚子上的赘肉少了，感觉
整个人都很轻松。只是到了第三
周体重就下不去了，第四周更是
有反弹。教练说，是因为肌肉上
去了，增重也是有可能的，但是身
形会看上去比从前要瘦。内心懊
丧的时候照了照镜子，发现还真是
看上去瘦了点。

虽然减重的目标没有达成，当
初在饭桌上放话说要一个月瘦十
斤马上就被鄙视了，但身形的变化
仍然让人欢喜。最重要的是形成
了良好的饮食习惯，不再放纵自己
随性吃五花肉和油炸糖醋类食物，
所有零食都换成了零糖零脂的，巧
克力也能吃，但只吃无糖的黑巧。
时间长了，因为无糖的实在是不好
吃，吃了也觉得无味，慢慢停了零
食，最终选择了多喝水。

计算卡路里是件磨人的事，把
基础代谢率、食物能量效应和日常
活动消耗都计算清楚简直会令人发
疯，但搞清楚了理论形成能量差的
理念，对减脂是很有帮助的。那天
在饭桌上咬了一口小酥饼，发现最
下面全是糖和猪油，碍于面子都吃
了下去，回去就跑了二十二层楼
梯。后来在楼下休息室里看到有人
在吃新买的海绵卷儿，尝了一个，
扭头又跑了二十层。那个打扫楼梯
的阿姨用异样的眼神看我来来回
回地跑，恐怕觉得我已经疯掉了。

京都京都
通信通信桥头货声

◎苏枕书
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就这样满血复活
◎华明玥

嘉庐君：
展信平安。来信抄示日记，仿

佛前人小札，精彩纷呈。我的日记
太流水账，挑不出像样的足够礼尚
往来，还是闲谈近日见闻吧。

韩国回来转眼已过一周，周末
照例在家打扫卫生。天气好极了，
又去花店闲逛，买回梅树、枸杞各一
盆，另外是一捧松柏枝，打算做些圣
诞花环自用及赠人。回家路上，经
过白川通与今出川通交叉处的净土
寺桥，看到有磨剪刀的小摊，手写的
招牌已很陈旧，大字写着“刃物”“研
师”，小字写着菜刀（包丁）、剪刀（ハ

サミ）等字样，也可以修鞋。一件统
一600日元（约30元人民币），三件
以上每件500日元。“刃物”即刀具，
研师即研磨刀具的师傅，在日本也
是传统悠久的职业。家里的菜刀和
花道剪刀都已钝了，赶紧回家取来，
请师傅帮忙。他用的工具是砂轮
机，不多时就磨得刀刃雪光锃亮。

小桥另一边是卖伞的摊儿，不是
一般的新伞，而是人们遗落在车站、长
期无人认领的旧伞，招牌上写着“铁路
遗忘之物 发现市场”（鉄道忘れ物
掘り出し市），摊儿上摆满各色雨伞
阳伞，价格极低，许多人都围着挑选。

这小桥虽是方寸之地，但离大

学和银阁寺不远，附近居民也多，因
此常有人来摆摊，比如笋摊，蕨根粉
和糯米豆沙团子的小摊，偶尔还有
人卖小盆栽。据说几十年前这些小
摊还会沿街打铃叫卖，如今虽然不
打铃，但有人路过，也还是会热情招
呼，看看我们的笋吧！您吃蕨根粉
吗？诸如此类。这两年附近多了一
名卖米糕的年轻人，独轮车推一只
小木箱，里头是当天做的糕点，也顺
便卖些咖啡豆。他很羞涩，不仅不
叫卖，甚至都不太和人目光交流。
不过米糕味道不错，我买过几次。
如今年轻人的小摊大多通过网络公
布自己出店的信息，不像老一辈的
摊主都在固定的日子到来。

京都街中的货声，最熟悉的是卖
红薯的，每年秋天到次年春天，总有
小卡车缓缓驶过居民区，重复放一首
曲子：“石~烤红~薯唻，红薯呀！热
乎乎，烤熟啦！”调子非常简单，基本
是拉长的吟唱，各地各家的歌词虽然
不同，但第一句“石~烤红~薯唻，红
薯呀”却都一样。后头的词儿随店主
心情来编，有的是“再不买呀，车就走
了！”，据说有的还唱“慌忙追车，摔一
跤，也不知道”，很有趣。曾有搞笑艺
人把这调子改成一首歌，编入漫才段
子，歌词是：“石~烤红~薯唻，什么时

候，都是你和石烤红薯。什么时候，
和你相遇，都很开心……”火遍全
国，甚至吸引了更多人去做石烤红
薯的生意。据说现在烤红薯界竞争
很激烈，在红薯品种和烤制方法上苦
心钻研。前一阵也买过，起先只觉得
定价太贵，尝了却很吃惊，真的像流
蜜一样甜美。小时候只觉得烤红薯
闻着香甜，吃着却不怎么样，看来烤
红薯也进化了。

说起外面的声音，搬家以来，住
到十分安静的区域，连乌鸦的高叫
都变得遥远，不免有些怀念过去窗
前吉田山的种种鸟鸣。不过这里离
南禅寺不远，倒是常常听见托钵僧
人们悠长的诵经声，据说这也是他
们练嗓子的好机会。

我爱读《一岁货声》之类的书，
以前回北京，偶尔还能听到窗外传
来抑扬的“磨剪子唻——”，很觉得
韵味悠长。然而北京毕竟太繁华，
宁谧的时刻很少，已不容易听见这
些。以前住在离大路不远的楼上，
成天就听到车声人声，还有汽车报
警器的锐响。何时能回去呢？眼看
又要错过博物苑的下一个春天。盼
你多来信，告诉我故乡的声和光。

松如
仲冬十九日

有一位朋友，是做图书策划和
装帧工作的，在家开了自己的个人
工作室，已经做了7年。在45岁左
右，生活逐渐变得安定下来，她的客
源稳定，收入也不错。然而，新的烦
恼产生了，她发现自己越来越宅了，
吃饭靠外卖，购物靠淘宝，健身卡也
挂在网上转让出去。对当前生活的
厌倦感席卷了她的身心。

她是怎么找到那个满血复活的
“插电接口”的？这也是机缘巧合，她
的高中同学成为肿瘤科专家后，正在
筹建所在医院的临终关怀中心。这
个中心收留那些病情已经无法逆转
的临床终末期病人，推行一种“姑息
疗法”，帮助病人在充满尊严的氛围

下走完人生的最后一程。我的朋友
去应聘义工，很快就被选上了。她每
周去医院的临终关怀中心两次，每次
3个小时，主要做一些心理疏导工作，
也尝试用音乐等疗法来安抚病人。

在那里，她见到了各种各样的
病人：儿女统统在国外，只有保姆在
床前的老人家；父母天天写写画画、
与之手谈的脑癌女童；竭力坐起来
要看完学生毕业论文的老教授；白
血病晚期的清秀青年……

她努力去适应这份工作，尝试
走入绝症病人的内心。她过了整整
7年温室的生活，几乎忘了还有人驻
留在命运的狂风暴雨中。她由此品
尝到新鲜的疼痛与撞击。

她尝试为经济条件不好的病人
筹款，组织音乐学院的学生来为病人
演奏，她想方设法帮助病人在临终
前，与已经十多年不相往来的兄弟姐
妹和解……更多的时候，她与医护人
员把病床推到庭院里，让病人短暂享
受蜡梅花的香气。她是在无私地付
出吗？不，她也是在获得，她由此跨
越了一个宅女窄小的精神空间，看到
了命运的多样与多舛，她意识到，自
己原先经历的那些小伤愁、小悲欢是
多么无足挂齿，自己尚有余力帮助他
人，尚有余力掌控自己的生活，她已
如此幸运，为何要颓丧下去？

每次从医院归来，她都满血复
活了。

减脂的疯狂
◎朱朱


