
“跑马”那些事儿

□雪樱

【健身故事】 谁都有中年，会吃就不油腻□威非尔特

春华秋实，这秋实里少不了栗
子。

表弟小时候耐不下性子写字，
一遇组词，凡能带上“子”的，统统带
上来组词，什么桌子椅子杯子鞋子
孩子，有时不假思索，“子”字胡乱用
上一通，气得舅父给他的脑门一记

“栗子”。此“栗子”非彼栗子，“栗子”
作为俗语，是弯曲指头敲于脑门，重
则会结结实实隆起小红包。当然舅
父指下留情，不过是爱子心切。

四季之中，颇喜秋日。我爱栗心
切，少不了会买上几次，当零食或入
馔，都很相宜。以前巷口一到秋天立
着口大锅，炒栗子的挥着把大锅铲，
栗子在黑黑的沙里出没，一直炒到
栗壳微绽。

有一次在车站等车，候车大厅门
外多的是小摊，冬日的寒气里，买了
半斤栗子，可是吃时才发现是水煮后
炒的，入口软湿，也不新鲜，口感大打
折扣，没有炒出粉糯，引以为憾。于是
更加惦记货真价实的炒栗子。

栗子的模样，是十来岁时有一次
去山区认识的，那些刺球儿似乎不好
亲近，当时不知怎么才能从刺壳中取
栗。一层刺，再一层厚壳，包裹可谓严
实。那模样，像耿直的人，说话不懂得
委婉，直不笼统的，得罪了人还不一

定知晓，可是心肠却是好的。
这栗子，煮炒皆可，嫩的生吃也

行，甜而脆。《红楼梦》中，袭人让宝玉
取风栗子，这风栗子应该是嫩栗子，
挂在檐下通风的地方吹上几日，当然
不能久挂，等风干栗硬也就没了嚼
劲。入口最好的滋味应该像汪曾祺描
述的“风栗子肉微有皱纹，微软，吃起
来更为细腻有韧性。不像吃生栗子会
弄得满嘴都是碎粒，而且更甜”。

秋来，栗子烧仔鸡，汪老写栗子
时提到过栗子鸡是名菜，也很好做，
鸡肉洗净切块，栗子煮七八成熟后
去皮壳备用，加水淹没鸡块，加葱、
姜，倒入酱油，汤汁稍收，倒入栗子，

小火焖二十分钟，栗子油亮，比鸡块
还好吃。鸡须是当年小公鸡，肉嫩味
美。年年秋季必烧此菜，家人围坐，
其乐融融。小小栗子，带来的俗世的
温暖真不可小觑。

当然这栗子不是趋炎富贵，非得
协同鸡、肉同烧才有味，清水煮栗子
时，栗子也容光焕发。这种吃法，有一
年登山，歇于农家，竹篓里盛着滚圆
的栗子，煮前用刀轧条缝，骨碌碌倒
在锅里，等煮熟了，顺着缝更易剥开。
这样煮出的栗子，趁着热乎劲儿吃，
外面风凉露冷的，也都不必在意。

栗子的好，是朴实厚道，有君子
之风。

□一沁

自冯唐对中年油腻猥琐男，柳
三姐向中年庸俗乏味女开火挞伐以
来，想来最近所有人到中年的男女，
都在暗中比对自己中了几刀。想来
人生真是艰难，人生路走到一半，除
夹在现实的逼仄之外，还要经受时
不时的心灵冲击。

也许你对文玩手串、僧服道袍、
草原歌曲并不感冒，但无论男女，中
年发福的确是件让人沮丧的事情，
就像柳三姐对中年女性的规劝：瘦
是王道，得过且过的日子一旦开始，
就离糟糠不远了。

然而，清爽的瘦与油腻的胖一
样，都是一系列系统性行为的结果。
如果说手串、秋裤、大号家居服是油
腻的开始，那瘦的起点，多半是从跑
鞋、Keep应用和轻食素餐开始。

眼下在济南，主打轻食沙拉的
餐厅和外卖已经超过了20家，而素
食餐厅的数量更是超过了40家。清
淡素净的饮食之风，已然小有气候。
荤素孰美之辩由来已久，但来自大

洋彼岸的NBA球星开始流行吃素
的新闻，倒是有些让人意外，那些地
球上最高最壮，进行着最激烈竞技
运动的人，居然不吃肉了？

央视体育频道特意采访了部分
改吃素的球星，得到的答复都是“让
自己的体重变轻一点有利于身体健
康。随着年纪的增大，我不想让岁月
拖垮我的身体，所以趁早养成更健
康的习惯吧。以前总觉得吃素是一
种炒作，但现在逐渐发现它的确是
一种更健康的生活方式。”

显然，素食没有那么多脂肪，烹
饪起来也不需要那么多油盐，从热量
摄入的角度讲肯定少于吃肉。但到底
是不是营养均衡全面则有待商榷。
至少在营养医师看来，我们目前在
沙拉店、素食餐厅吃到的食物，过量
使用的用猪油和奶油调制的酱汁和
调味料，其实热量并不低，而且碳水
化合物的占比也过少。

对于这一点，眼下NBA球员第
一人勒布朗·詹姆斯的食谱，也许

更值得想要从吃开始消除油腻的
中年男女借鉴。平日里，这位年已
33岁被称为NBA老汉的球星，食谱
主要是鸡肉、鱼肉、意大利面、蔬菜
和水果，没有一点猪肉，更没有糖
和油脂。这种以蛋白质和碳水化合
物为主的食物构成，帮助勒布朗锻
炼出一身坦克式肌肉，支撑他在世
界上对抗最激烈的比赛中，上场42
分钟。

所以，想要消除油腻，先不要着
急一味吃素，还是要注意合理膳食
搭配。正如罗马不是一天建成的，成
为油腻中年和消除中年油腻，也都
不是一蹴而就的。眼下这一轮对中
年焦虑、危机感的反思，其实就像是
一种提醒和报警。在身体机能开始
衰退，欲望和责任却开始增长的十
字路口，你需要更换一种行走于世
界的方式，在钢索和刀尖的边缘，努
力走得更远。

人到中年的你，找到如何忍受
油腻与清淡了吗？

【生活方式】

【都市随想】
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你的“否是否”□Vicky

【职场随笔】

曾经和其他部门的同事出差，在
路上，我告诉他：“总感觉你一直忙忙
碌碌，但好像生活过得还挺满足的。”

结果未承想他告诉我，四年前
他被诊断出某种肿瘤，现在是他治
疗后的第三年。我非常惊讶，为了尴
尬的气氛不那么尴尬，我就问出了
一个更尴尬的问题：“是良性的？”结
果被告知，这种肿瘤没有良性一说。

那么事实全清楚了，我的同事
是一位“幸存者”。

他告诉我：“所以现在我什么都
看得很淡，开心就好。”据说他之前的
身体很壮，但是心态很不好，经常会
纠缠在一些事情中，体重突然在一个
月内降了二十斤，并且体力下降很
快，去医院一检查，竟然得了大病。不
能说他的病就是因为当时的心态导
致的，但生病确实和心态有关系。

我们公司的工作环境相对而言
比较开放，不会有特别多的办公室政
治，但周围的同事都是“人精”，互相
之间耍些小聪明可能是避免不了的。
我以前会因为在职场中遇到不公平
而特别生气，但是有件事让我学会改
变视角去看待这些问题。

以前，我有个同级别的同事叫

Susan，有时候我们会一起做项目。我
和Susan的关系不是太好也不是太
坏，反正就是普通的同事关系。有一
次我又和Susan被分到同一个项目组
里，共同面对一个不太好“伺候”的
客户，我们都花了很多心血，也都加
了很多班，其间我帮Susan做过一次
访谈，因为有两天她不太舒服，去了
一趟医院，在家休息了两天。

但那个访谈恰巧特别重要，访谈
的内容也对后续的项目有着深远的
影响。项目到了出报告的阶段，我因
为又接了一个其他的新项目，所以有
点顾不上和Susan一起的这个客户，
而我又觉得，反正有Susan在，有什么
搞不定的，于是就把手里的一部分工
作交接给了Susan。结果项目结项后，
我听说Susan跑去和老板抱怨，说我
完全心不在焉，最后的工作都是由她
一人来完成的。

我听到这个说法是非常生气
的，因为我曾经在她最需要帮助的
时候帮助了她，结果反而被倒打一
耙。这属于忘恩负义，活生生的农夫
与蛇、东郭先生与狼的故事！

于是我跑去和老板理论：“项目
当中最重要的一部分是我做的，我

当时……(此处略去1000字)。”
然后老板对我说：“我看了工作

底稿了，知道你做的那部分工作很
重要，也做得很好，但是你知道吗，
Susan因为你在出差，所以自己写了
你那部分的报告内容，连续两个周
末没休息，还为了交报告熬了个通
宵。所以你就别抱怨了。”

后来我自己做了领导，下面的
员工也经常向我抱怨，我就发现：我
们总是不自觉地会放大自己的工作
成绩，同时忘记别人的努力。心态在
无休止的比较中慢慢向“不平衡”倾
斜，其实真正的比较只需要问自己：

“我对得起这份工资吗？这份工资对
得起我吗？我找得到更好的工作
吗？”如果答案是“否是是”，那解决
问题的方式显然很简单；如果答案
是“否是否”，就还要多问自己，“为
什么？差在哪了？”

心态的调节完全要依靠自己，
最可怕就是一直在抱怨却永远不努
力的那些人，他们在“否是否”的答
案中不断地恶性循环着。

如果你也是“否是否”，那么是
时候应该多检讨自己，多认可别人
的努力，多想想自己的不足了。

秋天的栗子

过去的这个周末，米粒又去参加
同城马拉松比赛了，回来给我报喜，

“这次比上次大大进步，比赛结束前两
小时跑完，还结识了好几位外地跑友，
他们说带着我一起跑‘上马’(即上海
国际马拉松)呢。”米粒是我的闺蜜，打
小身体较弱，一上体育课跑800米她就
满脸憋出血丝，很吓人的样子。工作后
她经常出差，也经常生病。然而，看人
不能总用老眼光，自从“跑马”归来，米
粒就像换了个人，且不说每天朋友圈
晒步数，她去健身房的次数能够成功
PK掉逛街次数。如果我没记错，这是
她第三次参加城市马拉松比赛了，从
第一次“裸跑”，崴伤脚踝休假半月，到
第二次全程跑完，再到本次轻松跑完，
米粒的进步简直叫我惊掉下巴。

“一次次给自己设定目标，一次次
地超越自己，让不可能变成可能，我越
来越爱上这项运动。昂首挺胸、摆臀收
腹，调整节奏和呼吸，当你把注意力全
部放在跑步上时，你的目光就会变得
前所未有的坚定：我的对手不是别人，
而是过去的自己。跑起来，你就是赢
家。”米粒跑完发朋友圈说道。从她的
精神状态看，这次跑马收获满满。

不知何时起，城市马拉松成为一
种全新生活方式，我的女友一诺在某
知名外企做行政总监，薪水可观，事业
如日中天，有车有房，就是爱情屡屡不
顺。就在去年，她再次与男友不欢而
散，经朋友的引荐，加入同城夜跑团。
分手后她剪去长发，独自一人去了西
藏，回来后人又黑又瘦，结识了很多跑
友。从那以后，一有时间她就报名跑马
拉松，为自闭症儿童筹集善款的公益
跑，为宣传生态环保的健康跑。一诺对
我说，“当我跑步时，就能抛开所有杂
念，静静地与自己对话，那种感觉太美
妙了。第一次跑‘全马’时，后半程我的
双腿只能蹒跚挪动，真想走上收容车，
但最后还是咬牙坚持下来，越过终点
刹那，路边的志愿者列队为我鼓掌，我
泪水止不住往外流。”有个泰安的跑友
对她一见倾心，偷偷跟随她跑了好几
场，最后那一场时，他向她表白，面对
从天而降的惊喜，她哽咽地说不出话
来。他们因“跑马”走到一起，汽车后备
箱放有跑鞋、水壶、速干衣、智能手环，
为出发做准备。他们的爱情赢得很多
人的艳羡。

记得我第一次被马拉松动心，是
漫画家高木直子绘本中的一句话，“每
个努力上进的人，都有一个不服输、不
后退的人生；我在努力的时候，他们在
努力。我偷懒的时候，他们更在努力。”
奔跑的力量让生命变得年轻而澎湃，
其实，长跑更多的是让我们勇敢地直
面失败、接纳失败、平视失败，如村上
春树的感言，“输本是难以避免的，谁
都不可能常胜不败。从第一次失败中
汲取教训，运用在下一次机会中。还有
能力坚持这种生活方式，我会一直这
样做。”可以说，输得漂亮也是另一种
成功。

米粒告诉我，她在朋友圈发布跑
马感言后，身边好多同事也都纷纷加
入，他们的老总也说下次报名叫上他
一起跑。长跑面前，人人平等，无论你
是中产阶层，还是“月月光”的白领，都
有权利享受运动带来的精神愉悦和这
种不插电的生活。就像蒋方舟在《东京
一年》中写的：“跑步所带来的愉悦成
为缓解这种焦虑最好的方式。关掉糟
心的新闻，远离唠叨的妻子和讨厌的
同事，把孩子的吵闹留在身后，关上房
门，换上跑鞋，戴上耳机，美妙的协奏
曲取代了嘈杂与抱怨，肉身与灵魂进
入真空。”跑起来，带着胆怯或敬畏上
路，于体能极限或气喘吁吁中聆听身
体的细微变化，感受生命的奇异恩典，
你就能拥有更多意想不到的收获。
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