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������人生经历的重大事件直接影响着
人们的思想意识， 改变着人们的思维
方式和行为方式。 两年前， 我的身体
由重度骨质疏松导致两三处骨折， 治
疗后得到较好恢复与改善。 我遵医嘱
适度走路晒太阳， 多天下来， 竟然爱
上了健走步。

爱上健走步， 越走越想走， 越走
越会走。 由原来刻意单纯走步， 变成
现在自由自在地走。 正所谓心中有梦
想， 脚下有力量。

我所说的走步， 是介于散步和竞
走之间的步行。 按照健步走的要求，
昂首挺胸， 眼睛平视前方， 甩开胳
膊， 心无旁骛， 一下走够 50~60 分
钟， 步数达到 6000~7000步。

健步一小时， 身体会产生一系列
生理变化。 据美国 《预防》 杂志报
道， 第 1~5分钟关节释放润滑液， 关

节僵硬的状态得到改善； 第 6~10 分
钟， 血管得到扩张， 更多的血液和氧
气会输送到正在工作的肌肉； 第 11~
20 分钟， 激素的分泌量上升， 以便
为肌肉输送能量； 第 21~45分钟， 更
多的脂肪会被燃烧掉， 同时大脑释放
内啡肽， 获得更多的正性情绪； 第
46~60 分钟， 肌肉开始疲劳， 碳水被
消耗并且会保持较多热量消耗状态。

“纸上得来终觉浅， 绝知此事要
躬行”。 我在走步活动中体验到的是，
每每开始走的时候， 由于身心还没进
入状态， 激情还没有调动起来， 腿脚
迈着不是很爽快， 但很快就来劲儿了，
正如汽车的发动机经过预热， 线路畅
通了。 走到 30 分钟左右时， 身上微
微出汗 (夏季出汗多点)， 脚底发热，
身上有种快乐感， 腿脚轻盈， 心旷神
怡。 时间到了 50 分钟左右， 身上有
点疲劳， 抬腿有了刚开始走步的感
觉。

对照上述时间表， 我如同纳入了
科学家的研究人群。 只要坚持健步
走， 人体的生理变化是基本相同的。
何以出现轻松感愉悦感？ 内啡肽是个
什么东西， 为何它能使人体感到兴
奋？ 带着这个问题， 我咨询了体育工
作者和医务工作者， 查阅了一些书籍
资料， 心中释惑了， 明白透亮了。 一
般来说， 人体运动到一定时间后， 体
内的电化学信号就会从大脑皮层发

出， 经过一个个神经元传导到与肌肉
纤维会合的地方。 运动让大脑的血流
量增加， 大脑细胞开始更高级别的运
动， 产生两种物质， 即脑内啡肽和脑
源性神经营养因子。 内啡肽是体内自
己产生的类似吗啡作用的肽类物质，
也被称之为 “快感荷尔蒙” 或 “年轻
荷尔蒙”， 这种荷尔蒙可以帮助人们
保持年轻快乐的状态。 在内啡肽的激
发下， 人的身心处于轻松愉悦的状态
中， 免疫系统得以强化。

运动出汗也能使身体产生轻松爽

快感。 人体出汗原因一个是散热， 一
个是排出体内代谢废物， 一个是身体
交感神经紊乱。 运动后出汗的感觉非
常爽， 运动中身体就像引擎一样会产
生热量， 需要降温， 皮肤就是管降温
的。 皮肤的血管会快速扩张， 增加血
液流向皮肤， 皮肤温度升高， 出汗量
增加， 热量通过皮肤随着汗液消散到
空气中， 同时深度呼吸提升摄氧， 排
除废物， 新陈代谢加速， 促进钙化吸
收， 强背固脊， 提升骨质强度， 减缓
骨质流失。

从自己的生活环境、 年龄、 身体
状况等实际情况出发， 坚持适当的活
动方式和适度的活动量。 我们既不能
像运动员那样赛前大热身， 迅速调动
情绪进入状态， 也不能像年轻时那样
活动热身， 面对现实状况， 稍事活动
即可， 在走步中热身， 在热身中走

步。
要想走好步， 精神状态要好； 要

想精神状态好， 睡眠休息要好。 情钟
强身体， 意贯健步走， 身体未动意先
行， 提前进入走步的心态。 休息不
好， 精神不好， 宁可不走或少走， 也
不要硬撑着， 熬时间凑步数， 达不到
健身强体的效果， 反而对身体不利。

可以打开手机， 听着音乐戏曲，
神志轻松悠闲地走步。 音乐戏曲可以
刺激脑部， 活化脑细胞， 激发人体细
胞活动， 防止细胞老化， 提升创造
力， 使人更加兴奋、 愉悦。

早知现在好， 悔恨忆当年。 叩谢
三尺拐， 结下走步缘。

二三十年前的我年轻气盛， 身强
力壮， 不爱锻炼身体， 仅仅在早上
起床后伸伸胳膊踢踢腿儿， 扩扩胸
扭扭腰， 还调侃自己， 这几分钟的
活动量够一天使用了。 长时间的不
锻炼， 加上不良的饮食生活习惯， 身
体素质每况愈下。 过去是然， 现在亦
然。 正所谓败亦自己， 成亦自己。 亡
羊补牢还不晚。 抬起头挺起胸， 而今
迈步从头越。 近一年来的走步实践，
我尝到了甜头， 是走步的受益者。 快
乐感幸福感是走出来的。 我坚持每天
必走， 春不避风尘， 夏不避酷暑， 秋
不避干燥， 冬不避寒冷。 既然爱上了
它， 就要坚持下去； 坚持下去， 梦想
定能成真。

爱上健步走
■张长安

茫茫词海字三千，波涛起伏峰万千。
伏羲神农皆仓颉，众神造字各有说。
三千年前画甲骨，春秋唐汉谱诗歌。
周朝初期行大篆，小篆风靡全中国。
西汉中期兴隶书，羲之草书又一格。
东汉末年多行书，后来流行楷书多。
宋代发明印刷术，从此汉字成规模。
文坛巨匠千千万，舞笔弄墨十八般。

汉字歌（外一首）

■李为臣

天放异彩万道光，日月同辉照广场。
铜像广场伟人立，面向东方忆往昔。
往昔岁月多峥嵘，五星红旗血染红。
七一南湖奠根基，八一南昌铁军立。
十年井冈练雄兵，万里长征创奇迹。
八年抗战驱敌寇，三年奋战共和立。
百万英烈抛头颅，十万江山展红旗。
千秋伟业共产党，万里江山人民给。

观毛泽东铜像广场有感

������我小的时候家里穷， 如果家里
不来客人， 平时很难吃上一碗捞面
条， 那时对我来说， 吃捞面条是一
种奢望。

在红薯汤红薯馍， 离了红薯不
能活的年代， 不要说吃捞面条， 就
是吃上一碗汤面条， 那也是最大的
满足， 拌着油的葱花， 满屋飘着的
香味儿， 让我直流口水。

上小学时， 每个生产队都有驻
队干部， 那时候是各家轮流管饭，
早上是红薯面贴锅， 叫锅饼。 锅里
蒸的是红薯。 每当驻队干部去家吃
饭时， 家家户户都会改善生活， 农
村人实诚厚道， 信奉当家不得不仔
细， 待客不得不风光， 所以中午肯
定会做当时能拿得出手的饭———捞

面条。 驻队干部和村民同吃同住同
劳动， 一点儿架子也没有， 往往是
一边吃饭， 一边和村民拉家常。

上中学后， 中午经常吃的是蛤
蟆蝌蚪面 （地方方言）， 大人会先往
锅里添上水， 根据人口多少掌握水
量， 把水烧开， 在盆里用凉水搅上
一瓢红薯干面， 倒入开水锅中， 为
避免粘锅， 要用勺子不停搅动， 煮
成稠糊状， 接上一大盆凉水放到锅
台上， 用勺子从锅里舀出稠面糊倒

入专用漏勺里， 直接漏入凉水中，
就像很多蛤蟆蝌蚪飘在水里， 把它
捞到碗里， 再把韭菜洗净切碎， 放
入小盆中， 加上一点盐， 适量五香
粉， 放入热水里搅匀， 滴上几滴棉
油， 浇上一小勺醋， 泼到盛蛤蟆蝌
蚪的碗里， 一碗蛤蟆蝌蚪面就做好
了。 虽然不是特别好吃， 但能填饱
肚子。

一天中午， 母亲准备做蛤蟆蝌
蚪面， 听到外面有人喊， 我赶紧跑
出院子去看， 原来是大姨来了， 母
亲看到大姨后， 不做蛤蟆蝌蚪面，
改做捞面条了。

母亲小心翼翼地从缸里盛出面，
用水瓢从水缸里舀水， 快速把面和
好。 然后掏上一把麦秸， 往灶眼里
加一些柴， 让姐姐烧锅。 一切准备就
绪， 母亲拿起面团在宽大的木板上擀
面， 几经折叠， 手起刀落， 面条下
锅。 很快面煮熟了， 母亲直接将面条
从滚水里捞到凉水里 （一般在锅旁边
提前放一个盛满凉水的盆）， 面条经
过这么一热一凉， 更加劲道， 吃在口
里爽滑美味， 浇上母亲事先准备好的
茄丁汤、 蒜汁 （加上香菜）， 捞面条
就做好了。 看着母亲盛饭， 我在旁
边口水都要流出来了。 别小看这样

一碗捞面条， 别看没有肉， 多少天
都让我念念不忘。

面盛好了， 我们姊妹几个围着
锅台边吃面， 边像小鸟一样 “叽叽
喳喳” 说个不停， 母亲戏谑道吃面
条都堵不住你们的嘴。 我们相视大
笑， 幸福得像吃了红烧肉一样。

土地承包到户后， 老百姓再也不
用为吃面条犯愁了， 但母亲每次擀
面条时， 还会有意无意教导我们 ：
和面必须盆光面光手光 ， 擀面条
时力气要用在两边 ， 这样擀出的
面条才能薄厚匀称。 见多了， 我也
学会了擀面条， 擀出来的面条还有
模有样。

我喜欢吃面食， 更喜欢吃面条。
长大后， 吃过山西面、 江苏面、 上海
面、 广东面， 但我永远忘不了的是母亲
做的手擀捞面条， 每次回家看望母亲
时， 她知道我爱吃捞面条， 总会满足
我。

现在母亲已经过世两年， 每当
想起母亲做的捞面条， 心里都会泛
起一种无法抑制的想念。

■王科军

一碗捞面条


