
一杯甜品的时间
□雪樱

【都市随想】 管不住的嘴，迈不开的腿□刘俊岐

“每逢佳节胖三斤”的老话真是
太有道理了。国庆长假归来，相信很
多人的第一件事都是，减肥。

不过话又说回来，上班那么忙，
都能挤得出时间运动；假期那么闲，
怎么就光张得开嘴，迈不开腿呢？没
办法，因为这就是真实的我们啊。

回想一下过去的假期，你是不
是“北京瘫”在沙发上，明明不饿，却
一口不停地消灭掉手边的薯片、巧
克力、饼干……一抬眼到了饭点，看
着手边空空如也的桌面，仍然没有
负罪感地拿起手机点开了外卖
App。

这种一言不合就开吃，一吃还
停不下来的症状，其实是身体的自
我保护。医学研究已经发现，在面对
工作和生活的压力时，体内的荷尔
蒙皮质醇分泌会上升，让我们对高
热量的食物产生一种生理上的渴望
感。因为此时，大脑会不断警告身
体：你需要能量来补充体力，来抵抗
这一切。

这是为什么现在许多上班族日
夜劳累，却逃不过“过劳肥”的原因：
大脑在利用情绪性进食的精神刺

激，来引诱你“借吃消愁”，同时补充
一下被透支的能量，即使这种被动
补充每次都会过量。

相反，只有在你身体和精神状
况良好时，才有更多可能选择健康
清淡的食物。因为这时，既没有负面
压力情绪作祟，也没有被荷尔蒙左
右，有更多的理性感知，可以用来做
出最佳选择。但可惜，在高房价、长
加班、远通勤的现实压力下，我们没
法保证每一天都是舒适愉悦的。于
是，迈开腿运动，就成了一种意志大
于体力的修炼。

你是不是定了无数闹钟想要晨
跑可是最终败给了被窝？是不是买
了瑜伽垫想要练习，每次打开的却
是手机屏幕？想想另一句“好吃不如
饺子，舒服不如倒着”的老话，好逸
恶劳真的是我们的天性啊。

这也是我们的人生，需要不断
地跟天性对抗，毕竟，躺着固然舒
服，可哪来的钱供我们吃零食呢？
所以，我们不得不像初学游泳的孩
子一样，屏气没入水中，努力维持
尽量长的时间，再破水而出，大口
喘息，如获新生。只是有人的新生，

是一场运动后的大汗淋漓，有人的
喘息，是一块丰腴甜厚的奶油可可
卷。

有人说，借助发达的科技与社
交网络，我们可以用健身教程、结伴
锻炼、分享激励等理性的方法，鞭策
自己，让运动成为习惯。即使每天要
花两个小时去健身，可由此带来的
轻松与成就感，可以让你做起其他
事情来事半功倍。

但也有人说，在人工智能、互联
社交大比例接管日常生活的时候，
想要保有作为人的尊严，就要多多
使用感性的身体，打开眼耳鼻舌，多
用身体感受食物和风景，这些多层
次的感官体验，机器是无福消受的。
更要多多谈恋爱，哪怕坠入贪嗔痴，
哪怕爱恨交织，多去狂喜和伤心，这
些无可奈何花落去，机器也体会不
了。

所以，不管你能不能管住嘴，迈
开腿，不论你是想消耗热量还是补
充能量，我们都需要一段路程，去达
到一个新的平衡节点。

好在，眼下节日已过，还是多动
动腿吧。

【健身故事】
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跳与不跳间□魏震

【职场笔记】

朋友来电，开门见山打听一家
新公司。我一眼洞穿其“动向”：“是
不是有新东家开支票了？”朋友也索
性打开天窗说亮话：“正待汇报。拿
不准许下的是不是一张空头支票。”

朋友是个强人，交集里的每个
人在我面前提起他，都会用上“拼
命”这个词儿。命都能豁上，已远不
是敬业所能概括的了。

上班路上每每与他会车，即使
眼袋是肿的，眼睛也总是放着精亮
的光。兼之人又聪明、脑子活络———
勤奋与聪明有一样儿就可划为人精
儿级了，可人家是勤才兼备的———

眼瞅着对面他的座驾由凯越而帕萨
特而宝马，名下的物业兼有写字楼、
商铺和“高尚”住宅等各种门类。所
在的公司也是那种一听就让人“肃
然起敬”的大公司。在这里，他奋斗
成了一方的诸侯，但自感守成富富
有余，升迁基本无望。

眼前的新职位是兼做两个业务
部门的负责人，享受总助待遇。而让
他举棋不定的，也正是这个所谓“享
受待遇”：“这算怎么个说法？到期能
否兑现？什么时候算到期？”

事关朋友职业生涯的几乎最后
一跳，不由得我也慎重以待。拉拉杂

杂聊了二十多分钟，其间不停地被
来访、来电打断，话好像也没说透。
晚上洗澡时想起这事，趁机梳理一
下思路，给他发了一条长长的短信：

“今日观点综述：首先，这道选择题
选择的其实是一种生活的状态。是
要平静地推进，享受海阔天空；还是
要急流勇进，追求更高一级的肯定
和成功。如果答案是后者的话，进入
价值判断环节。我对新公司的基本
判断，可以算得上是家值得尊敬的
好企业。跟再往后可以看得到的那
些机会相比，尤其如此。接下来需要
判断的是小环境里的氛围，也就是
跟一帮什么样的人共事的问题。杜
拉拉同学教育我们，共事的都是一
些素质高且专业的人，让你在工作
中有愉悦感和成就感，这本身就是
一种无形的福利(大意)。请在计算转
会机会成本时，将此一并计入。”

那一头的人果然在辗转反侧，
马上就回过来：“感谢兄弟帮我理清
思路!现在就是既得利益与未来不确
定性之间的斗争!”

再回：“除了经济账，还得算算
健康账、家庭账。四十出头，该算大
账了。”

我能感觉到，人未动、心已远，
朋友只是在给自己找更多支持的理
由。对于一个总想干事、干大事的人
来说，他的“大账”一定是为生命拓
展更多的可能性，更大的可能性。

秋日的下午，在百花洲畔做公
益活动。太阳晒得人恹恹无神，莹姐
掏出一块牛轧糖，塞进我的口袋，

“最近我特别爱吃这种糖，一口气能
吃好多，我都怀疑自己吃胖了。”她
笑着说。阳光轻巧地照着，使我顿觉
心头一暖。“我也爱吃糖果和巧克
力。”两个女人的小心思，因了一块
糖果而凝结在一起，叫人觉得眼前
的时光也变得美好而芳馨。

我爱吃甜，糖果也好，甜品也
好，照单全收。这或许与爷爷有关，
他是南方人，喜甜食，一年到头，爷
爷家的点心盒都是满满的。长大后，
巧克力、酥心糖、士力架等，都是我
的最爱，成为上学放学路上的伴侣。
一杯甜品，一块蛋糕、一只蛋挞，在
疼痛的日子里总能给予我一份慰
藉，安抚我那受伤的心灵。

这个秋天，家事缠身，三餐无
着，夜不能寐，眼见刘海的白发拼命
往外冒，那么的惊心动魄，又不动声
色，使我没了脾气。那天下午，商家
送来一杯甜品，打开，沁着丝丝凉
意，我最爱的水果巧克力杯，心里漾
起层层的欢喜。此时，电话打进来，
接着是没完没了的琐事，让人焦头
烂额，口干舌燥。待我闲下来，才想
起那杯甜品，拿过来，已经融化成
水。握着被打得发烫的手机，内心有
个声音尖锐地响起来：“一杯甜品的
时间也不能留给自己吗？”忙，快，
急，很忙，再快一些，不能再等，真的
是忙得停不下来了吗？望着“梨花带
雨”的甜品，我一阵懊恼，埋下头去，
一匙一匙，吃得五味杂陈。

在今天，甜品也是一种生活方
式或社交方式。蒋勋先生曾说过，美
是回来做自己，我觉得，甜品也是提
醒让你做自己。当然，吃甜品，还要
有时间，更要懂她的心思。凡是爱甜
品的人，大都不会生活得太糟糕，抑
或是说，不会输得太惨。欧阳应霁在

《香港的味道》一书中，讲过一个发
人深省的故事。有个十三四岁的少
年，来到一家著名的海鲜酒店，他对
接待员说，“我很想很想吃一次黄油
蟹，我已经存了一整年的钱。但我盘
算了一下带来的钱，如果吃了一只
蟹子，就没有钱吃炒饭和付茶钱
了。”出乎意料的是，酒店非但没有
拒绝，还给他免单，送了炒饭、免了
茶钱。少年喜出望外，专注而奢侈地
享受了这一只肥美的蟹子。“当一个
孩子用一年的辛苦储蓄去吃一只梦
寐以求的黄油蟹而不是去买半打球
鞋，当一个孩子在同伴只肯花十元
八块吃咖喱鱼蛋或者炸鸡汉堡之
际，可以跳升十级去吃一只鲜甜丰
腴的黄油蟹，他的未来一定如蟹膏
蟹油一样金黄灿烂。”这个少年着实
让人感动，他让我们认识到：对心仪
美味的追求中跃动着一颗向上向美
的生活之心。同时也阐明一个道理，
真正的豪奢并非珠宝及身，而是对
美好的无限追求。

“先吃甜品。”亦舒的这句话，得
经历过多少灰暗的岁月才能真正彻
悟？我想，甜品也是生命的情趣。再
苦再难，含忍泪水，要庄敬自强，自
足自乐——— 因为在这个世上，即便
所有人都打压你、嫉妒你，也有一款
甜品能够补偿你，温暖你，使你走出
兵荒马乱，走进阳光的怀抱。“最佳
甜品是闲情、漫无目的逛沙滩、散
步、看橱窗，没有起点，也无终点，几
时走都可以，可是爱耽到几时也无
问题。”面对眼前的一地鸡毛，我不
敢苛求最佳甜品，我心仪的仍是一
本半旧的书、一杯甜品或二三西式
甜点，足以。当然，要千万小心，莫糊
里糊涂成为他人的甜品，那样会失
去自我，没了自由。

说到底，春夏冬三季假期都是
人设，唯独秋假，是大自然真诚的邀
请。不想辜负这样的美意，选个惬意
的日子出门去。

如今，用金色描绘的秋天愈发
珍贵了，因为不管是南方，还是北
方，人们都说，现在的秋天越来越
短了，短得似乎只有片刻，落叶只
打了个圈，就覆上了白霜。那么，我
们就应该更加珍惜这般短暂的秋
天了。

在我看来，秋天是给我们所有
人准备的假期。暑假和寒假其实是
季节迫不得已的赠与，要么是太热
了，要么是太冷了，跑出门去，不是
大汗淋漓，就是瑟瑟发抖，只能窝在
屋里，结果，这样的假期也就差强人
意了。当然，还有春假，不过，我总觉
得这个假期是被命题的，只能用来
家人团聚，所以，便有浩浩荡荡的

“春运”，虽说出了门，但却都在赶

路、赶场，步履匆匆且沉沉。说到底，
那三季假期都是人设，唯独秋假，是
大自然真诚的邀请。

我不想辜负这样的美意，于是，
选个惬意的日子出门去，不热也不
冷，衣衫行李皆轻便，心情更是轻
松，正应了秋高气爽，蓝天里白云悠
悠。

我去长白山看天池了。一直听
人说，长白山的天池总是含羞遮面，
难以一睹真容，我家里人先前也去
过，可告诉我说白茫茫一片，根本不
见天池的身影。我一早进发的时候，
天气阴沉，不时有雨滴落下，打在车
窗上，所以觉得基本上也没希望了。
可是，越是接近山里，天空越是亮堂
起来，最终太阳出来了，秋日的阳光
还带着些夏末的余热呢。真的，我很
幸运，第一次去，就清晰地看到了没
有云雾笼罩的天池。这个休眠火山
口的湖泊竟是如此恬静，没有一丝

的涟漪，安宁得如同熟睡中的睡美
人，我放轻自己的脚步，生怕惊扰了
她的梦。我想，这就是大自然对我接
受邀请的回应，让我得以拥有一个
没有遗憾的秋假。

说起来，我们总在抱怨生活节
奏太快，精神压力太大，也常常期
盼给自己放一个大假，但却又放不
下这个放不下那个，仿佛度一个假
期就会被抛弃被损伤似的，因而日
日只争朝夕，殊不知这真的是一种
嗔痴的妄念。那天，当我驻足天池，
云烟忽地升起，速速地席卷而来，
我突然发现，人在缥缈缭绕中，是
会失忆的，这个时刻，曾有的焦虑、
疲惫、烦躁与不快顿然消逝，闲适
而从容。

秋天如约而至，可也转瞬即去，
最好的选择莫过于投入大自然给我
们所有人准备的假期，不负秋光不
负卿。

□简平

【边走边看】
秋天是给所有人准备的假期
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