
躺在通讯录里的“A”

□雪樱

【人生悟语】 意志坚定，抵不过身体狡猾□阿布鲁佐

吃完晚饭，去逛超市。超市入口
处是双行的电梯，夜晚冷清，长长的
电梯就我一个人扶着护栏往下。抬
眼望去，对面的电梯也只有一个人，
是一个黑衣男生。我往下，他往上。
在靠近的时候，他突然侧弯了身子，
伸长手臂递了一张促销传单给我。

我伸手接住，微笑着说谢谢。不
认识他，只是想给他一个温暖的微
笑，在这个凉意沁人的晚上。我略微
看了看手里的A4大的彩纸，再回头
看他，已经渺茫成一个模糊的背影。

发促销单是一份辛苦的工作。
记得我读师范时，连续四个星期的
双休日，我在一家超市兼职一份工
作，促销一种消化饼干，台湾的一
个品牌，那个时候还是大S和陆毅
代言的。从早上九点站到晚上六
点，中午两个小时自己找地方休
息。工作内容机械枯燥，端着食盘
面带笑容请经过的顾客品尝饼干，
并请顾客购买，一天下来，累瘫掉
了，脚底起了水泡，走路生疼。

对面也有一个促销饼干的女
孩子，长得灵气可爱。她在我来之
前就在了，对我很关照。中午时间
我们一起去堆放货物的隔间休息
聊天。

她说：“你不要老站着不动啊，
来回走走，小腿不疼噢。”

她说：“我头发少，中间烫成蓬
松状的，头发看起来就多了，你看好
看吗？”

她说：“我有男朋友噢，怕家人
不同意，还没跟他们说。嘿嘿，现在
是保密阶段。我们在一起很开心
的，可是出去玩啊开销很大，我来
兼职挣点零用钱补贴一下生活费。
我男朋友对我很好噢，我们是学乘
务的，希望将来能和我男朋友在同
一辆列车上工作。对了，你有男朋
友吗？”

大部分时间是她在说，而我
只做一个安静随和的听众。听别
人幸福，自己也觉得幸福。我不怎

么喜欢表达自己，唯一向她炫耀
的，就是我的手机号，连起来读是
一句誓言，对我的意义非同寻常。

兼职结束后，我又忙着学业和
其他事情，没再联系那个女孩。后来
毕业、工作，换了地方、换了手机号，
也彻底失去她的联系方式，甚至怎
么想也想不起她的名字。而现在，我
看着一个发传单的男孩子背影消失
在夜幕里，突然想起了曾经有一个
女孩子坐在我面前，谈论爱情的美
好。

空气里若有若无地浮着丝丝香
甜的味道，不知道她的爱情有没有
修成正果呢。祝你幸福。

□邝丽梅

北方大地显出冬意。当你暗自
庆幸夏秋都没减下来的脂肪，总算
有了御寒的用处时，却发现你减肥
失败留下的10斤膘，根本比不过一
条最薄的秋裤。

所以，还是趁着冬寒开始锻炼
吧，更何况燃脂正当低温天。只是，
就算你痛下决心，意志坚定到甚至
能够在清晨决绝地离开温暖的被
窝，在晨曦中慢跑，在无人的健身房
里举铁。然而，你的身体依然没能如
愿减重。

好吧，我们的肉身就是这样一
个磨人的小妖精。比如最近我的朋
友W就跟我抱怨，坚持在小区花园
里慢跑了一个月，不仅体重没下降，
相反还长了3斤膘。

这就有些尴尬了，连脂肪都
变得这么励志了？其实，在运动医
学上，这叫做身体机能的自主调
节适应。像慢跑这种运动方式，身
体长时间维持在一个运动水平，
就会慢慢适应，保持运动惯性，减
少消耗，让你达不到消耗多余脂
肪的目的。

而且，如果你也像我的朋友W
一样，长期跑一个路线，比如就在操
场上跑圈，熟悉到连跑道上哪里有

个小坑都了如指掌，夜跑都能自如
躲避，那对不起，你这一小时跑圈算
是事倍功半了。

像这样每次跑的路线都相同，
身体肌肉和神经就会记住每次跑的
时候身体的节奏，以后再跑就会调
动尽量少的能量来跑步，要是吃的
东西还是一样多的话，结果自然就
是越跑越胖。

怎么样，看出你身体的狡猾来
了吧。别以为你意志坚定如铁就能
完全掌握自我，你的身体自己可是
狡猾如油的。

那要怎么控制身体呢？说起来，
就是以其人之道还治其人之身，既
然你的身体如此狡猾，那你的意志
也不能一味刚猛。继续拿跑步来说，
即使是在平时的慢跑中，也要给自
己来一段路程的加速跑，比如上坡
跑，让心跳动得更猛烈一些，增加身
体的消耗。当然，如果你对运动健康
有所了解，会知道这种剧烈的有氧
运动，会长肌肉，不适合想要减重苗
条的妹子。

对不起，你又想多了，就凭你狡
猾的身体，不仅是妹子，就算是汉
子，想长肌肉也不是那么容易的事
情。另外，还有一种锻炼的方法，就

是隔三差五换一条跑步路线或健身
项目，打乱你的肌肉记忆，不给你的
身体偷懒的机会。

当然，控制体重还有一些同样
重要的注意事项，比如管住嘴，你流
汗跑步半小时消耗的300卡路里，两
块巧克力或一块奶油蛋糕就吃回去
了，而这，也是你狡猾的身体，通过
饥饿感和空虚无聊，对你意志力的
诱惑，简直是又刁又滑。

不过，好在你的身体并不是无
懈可击，比如，运动可以抑制食欲。
尤其是高强度的运动之后，反而吃
不下很多东西，尤其是高热量的食
物。这无疑是一个正向的循环，只要
坚持运动，吃的东西肯定就会少一
些，而吃得少一些，你的身体就会更
健康一些，减肥减重的效果也就可
以尽快见到了。

曾经，哲学家和思想家把人
分成身体和意识，认为身体只是
一个躯壳，精神强大的人可以超
越肉身的束缚和界限，比如尼采
和叔本华。但仅仅一个减肥控制
体重，就把身心二元论打回原形，
纵使你的意念再坚强，一个不小
心或方法不对，身体照样会报复
你，控制你。

【健身故事】

【心弦一动】

你开通“亲密付”了吗□秋女

【都市随想】

双十一的血拼狂欢落幕。我注
意到一种很有意思的支付方式———
亲密付，顾名思义就是为亲密的人
付款。

何为亲密的人？父母、子女，当
然更多的是指那个亲爱的Ta(理论
上说他她均可，但现实中当然大多
指她)等有着亲密关系的人。开通亲
密付功能后，亲密的人在网购消费
结账时，只要在收银台选择“亲密
付”的付款方式，就可以从“亲密付”
付款人的账户里自动扣款！

哇！这真是买买买的必备利器
啊，既能毫无后顾之忧地尽情消费，
还可以不经意地秀上一把恩爱。

那几天，公司茶歇时，女同事
们除了分享抢红包优惠券攻略和
购物车清单以外，常有意无意轻
描淡写地带上一句，我男朋友非

要帮我清空购物车，我得赶紧再
看看还有什么东西好买的；我老
公前两天给我支付宝转了笔钱，
说让我想买什么就买什么……我
突然发现男友 (老公 )偷偷摸摸地
给我开好了亲密付，我买他付，不
设上限！

听者面上风轻云淡，内心妒
火中烧。喔唷，为什么这么大方豪
爽的男人都是别人家的老公男友
啦，回去赶紧吵一架！

除了别人家的老公男友，坊间
还流传着一种别人家的老板，特别
是一些知名艺人，似乎近来很热衷
将“清空”名下工作室员工的购物车
作为对员工的褒奖。哇！这样的老板
太太太贴心了有没有，好想跳槽过
去哦。

当然也动不动爆出这样的狗血

新闻，有老公担心老婆双十一剁手，
偷偷转走老婆支付宝里的三万块
钱，老婆报警，最后要警察叔叔出面
调解，老公将钱转回，闹剧才算告一
段落。还有男友被女友爆满的购物
车吓坏，偷偷清空女友购物车，果断
分手没商量！

而双十一期间冲头条的八卦新
闻是男友清空了女友购物车，女友
盛怒之下，“分手”两字脱口而出，但
很快发现原来男友是想给她一个惊
喜，帮她把购物车里所有东西都买
下来了，于是又求复合男友拒绝。这
些反转大戏，就问你惊不惊喜？意不
意外？刺不刺激？！

到底从什么时候开始，买买买
成了婚姻和情感的试金石？只是这
块试金石到底靠不靠谱，谁知道，又
有谁在乎？

有人说，一个人的通讯录就是他
社交关系的晴雨表，此言不虚。我不善
与外界交往，且经常丢三落四，好多号
码常常莫名失踪，特别是有了微信后，
语音聊天明显超过手动拨号。那天有
事找人，我意外发现，通讯录里的好友

“A”字打头的竟排成一个长队，“A”有
三种类型：阿豪、阿红、阿真等等，这是
其一；“A+姓名”的格式，名字前面加
了个A，瞬间觉得就像小学生给自己
的作业本上偷偷添了朵小红花，看着
就心虚；还有一种，由“A”打头的英文
名字，拖着个小尾巴，叫人眼晕。当然，
还 有 更 奇 葩 的 ，直 接 给 自 己 冠 名

“Aaaaaa”(一快递小哥的微信名)，叫人
不禁发笑。

“好久不见，怎么变成‘阿’字辈的
了？”我打趣地问阿豪，他很久才回答
我，说：“刚给客人做完发型。这是我的
艺名，为了便于联系顾客，让顾客能一
眼在通讯录上找到我。”我这才开悟。
阿杰与我同龄，经历比较坎坷，上小学
时母亲病逝，他与父亲相依为命。中专
毕业后，他投靠亲戚，在郊区开了家饭
馆，他能吃苦、人也好，厨艺更是没的
说。生意红火，却遭到了同行的嫉妒，
有天晚上被一群小混混砸了店面，他
也被打成重伤。

在朋友的帮助下，他退掉店面，回
到市区，应聘到一家公司做销售，一年
后升为业务主管，薪水也跟着噌噌往上
涨。第二年，他在济南有了自己的家，虽
说买的是二手房，但小日子到底是暖心
暖肺，妻子也很能干，互相扶持。就在妻
子怀孕后，他犯了难，“谁来伺候月子？”
他经常出差，没有正点，根本没法照顾
妻子和孩子。经过深思熟虑，他决定请
月嫂。女儿出生后，他本来就忙得两眼
发黑，更糟糕的是，请来的月嫂是个冒
牌货，啥也不懂，他反而成了“主力军”。

紧急之下，他支付月嫂半月工资，
让她走了，自己递上辞职报告，回家专
职伺候月子，“钱以后可以慢慢赚，但
妻子只有一个，我不能让她受委屈！”
周围人都被他的做法所感动。女儿一
岁后，他重返职场，跟随一朋友学剪
发，很多人都不看好，他却横下心做下
去。从做学徒洗头、打下手开始，三个
月后，他就能自己上手剪发，逐渐拥有
很多固定顾客。回想他打拼的历程，他
之所以为自己起了个新名，之所以像
打了鸡血般地工作，不过是切换到新
的生活，为了让妻儿生活得幸福。

另一个阿红，是我的老同学。“买
车找红姐，优惠折扣让你惊掉下巴！”
隔三差五，她就会在班级群里冒个泡，
打个广告，发个巨额红包，掀起一阵很
大的骚动。更多的时候，看到她的状态
是，大龄未婚的烦恼，每月销售任务的
折磨，各种应酬的苦恼，她经常“沉醉
不知归路”。

一天晚上，她找我聊天，我问她怎
么难得这样清闲，她有气无力地说道：

“刚从医院回来，急性胃炎变成了胃穿
孔，做了个小手术。”说得轻描淡写，我
听得五味杂陈。我劝她下决心戒酒吧，
也别抽烟了，不行换份工作。说完后，
我立马后悔了，这种“站着说话不腰
疼”的安慰，在坚硬冰冷的现实面前顶
多是挠痒痒，连止疼、消炎都算不上。

凡人即困境，在他人的处境面前，
我们所能做的很少很少，也许只有闭
嘴二字。因为解铃还须系铃人———“人
人的心中都有一个庭院，这个庭院是
开放的，欢迎很多人来做客。但是庭院
中还有一个小木屋，小木屋的门是紧
锁的，那锁很难打开。”小木屋里关着
的灵魂才是那个真正的胆怯自己。可
见，躺在通讯录里的“A”，也是生活的
一面镜子，映照出为生活打拼的辛劳
与努力，还有悲喜交加的励志人生：因
为心中有爱，所以奔跑在路上。

那个促销的女生
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