
扫墓感怀
胡 兰

    清明前几天清晨，匆
匆赶到单位换上藏青色警
服，与二十多位同事乘车
前往烈士陵园扫墓。天上
淅淅沥沥地下着小雨，把

烈士陵园洗濯得更加整
洁，路两旁的青松翠柏为
庄严的陵园增添了一份肃
穆。我们排成四列，迈着整
齐的步伐来到了刻有“丹
心碧血为人民”红色大字
的立碑前，队伍站定后，国
歌骤然响起，我的脑海中
便浮现出那些为新中国诞
生献出自己生命的烈士。
他们视死如归，英勇就义，

令后辈敬仰。我们为烈士
碑敬献了花篮，并进行了
默哀仪式。
仪式毕，我们又来到

了革命烈士纪念馆，首先
映入眼帘的是馆内高耸的
壁画，反映了战争时期先
烈们英勇抗战的场面，气
势磅礴，震撼心灵。走进馆
内，里面陈列着许多烈士
的遗物、手稿和画像，那一
张张黑白老照片不由让我
感慨万千。纪念馆采用现
代科学技术，形象生动地
讲述了上海自 1840 年以
来为了中国的独立、自由、
解放和革命事业献出生命
的 235位革命先烈以及前
辈的英雄事迹。
有捍卫工人利益的顾

正红，演绎出“生命诚可
贵，爱情价更高；若为自由
故，两者皆可抛”的殷夫，
有被誉为最有希望的女作
家的冯铿及其血迹斑斑的
遗物，还有红色经典《永不
消逝的电波》中李侠的原
型李白，以及上海最后牺
牲的地下党员、年仅 20岁
的陈仲信等，这些先烈的
英雄气概和奉献精神深深
地感染了我。他们竟有如
此年轻的面庞，鲜活地展

现在我的眼前。他们放弃
了自己美好的生活甚至生
命，才换来了我们今天的美
好生活和中国的复兴。
我们来到老干部骨灰

存放处，悼念前公安局副
局长张熹堃同志，张局长
出生于上世纪三十年代，
年少投身革命队伍，冒着
生命危险，开展党的地下
工作，为上海的解放，穿梭

在枪林弹雨之中递送情报
信息；解放初期，他机智灵
活、乔装打扮、深入虎穴摸
情况，为破获国民党潜伏在
上海的敌特组织立下了不朽
的功勋。他严于律己，从不
搞特殊化，即使家人生病，
他也从不让他们用公车。
清明节那天，我带着孙子

来烈士陵园扫墓，告诉他没
有先烈的牺牲就没有今天。
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坚持跳绳
季浩音

    记得 8 年前刚入警校的时
候，三个月的体能训练，体型的
变化让人振奋，但终究逃不过上
班后不固定的工作节奏带来的
疲惫感，有时就不锻炼了。听说
健身是一项长期坚持才能出变
化的运动，减脂需要持之以恒，
没有一年半载几乎看不出变化，
事实确实如此。因疫情在家的时
间变多了，整整半年时间我开始
调整健身的节奏，规律的锻炼过
程，使感冒减少了，各种炎症也消
失了，并且我在这期间整理了一
套非常适合女性的锻炼套餐。

很多人减脂疯狂追求有氧

训练带来的流汗感，但这个过程
只会逐步增加运动带给我们的
压力，如何可以坚持完成每周的
锻炼，那就是找到适合自己的运
动方式，每个人的脂肪分布不
同，体能基础不同，我们要以一
种创造者的思维去
做一件事，首先每周
保持 3 次平均 1 小
时左右的训练量，运
动前一定要花 5 到
8分钟热身激活四肢，紧接着开
始 15 分钟左右的无氧训练，无
氧的目的是为接下来的燃脂做
更好的准备工作。如果和我有一
样梨形身材的困扰，这里我推荐
大家帕梅拉 12 分钟臀腿训练，

整套动作对臀腿的刺激感明显，
并且有效塑形。

无氧运动的初衷是为了加
速有氧运动的燃脂效果，当微微
流汗完成无氧运动时，可以稍作
片刻休息马上进入有氧运动的

环节。这里我推荐大
家选择跳绳作为减
脂运动。在家记得铺
上瑜伽垫，以防影响
楼下邻居。高效减脂

运动种类中，很多人认为跳绳会
让腿变粗，其实大可不必担心，
跳绳能够减少肌肉的流失，塑造
体态美。那么如何能够更加高效
地提升燃脂率呢?目前比较流行
的运动方式就是跳绳结合 HIIT，

HIIT大家并不陌生，通俗讲就是
通过拉高心率达到更好的燃脂
效果，在跳绳过程中可以选择跳两
分钟休息一分钟的方式，两分钟尽
量保持 200次以上的频次，从而保
持心率的不断攀升。

30分钟的有氧训练不是运
动的终结, 一次完整的锻炼至关
重要的一环就是全身拉伸。肌肉
都是有记忆的，长时间锻炼使得
肌肉收缩能力得到增强，柔韧性
下降，此时通过拉伸增加肌肉弹
性，避免肌肉腿的产生，视觉上
还会让腿看起来更加修长。

戒指轶事
杨蕴石

    过节住在大女儿家，晚上，突然发现手上的一枚戒
指不见了，立马紧张起来。怎么会丢的呢？思索许久，有
答案了：白天我剥过蚕豆，大女儿给我一只一次性手
套，要我戴上，说是保护手指。剥完蚕豆，把豆壳放在垃
圾袋，我随之脱下手套，也将它扔在垃圾袋里。一定是
脱下手套拉下了戒指，戒指就落在手套里了。不会错！
但此刻已深夜，垃圾袋早已放在楼下桶里了。
第二天清晨，悄悄地告

诉了大女儿。大女儿一点也
不责怪，笑嘻嘻地说，不着
急，找找看，兴许会找到。我
摇摇头把手套的事一说，大
女儿肯定我的分析。但仍笑嘻嘻地说，任何东西都是身
外之物。妈今后记住，任何困难，用不着焦急紧张，总会
有办法克服的。说完还拍拍我的肩，说，“没事啦，忘掉
它！破财消灾，是好事。”她如此轻松一说，我顿时松了
口气。但，又一想，这戒指是小女儿去年我生日时送的
礼物，她要知道了，会不开心的。于是我郑重关照大女
儿，别告诉妹妹。她答应了。
晚上与两个女儿在饭店吃饭，才坐下，小女儿拿来

一只戒指，笑眯眯套在我右手的无名指上，噢，她知道
了我丢戒指的事情，如此来安慰我。看上去，与我丢的
那只很相像，真是用心良苦。我既感动又开心。
好像女儿的孝心感动了上苍。后来我的戒指在自

己的包包里找到了。

陪伴学渣转型
李大伟

    “是金子总会发光的”，到了
福建人的嘴里：“是金子总会花光
的”。大学时代，公共课教哲学的
老师就是个“虎建银”（福建
人），开口闭口“黄花论”（方法
论）。
小孩读书好，关键是习惯，放

学回家先做功课，成绩一定好。玩
后再做作业，差是大概率。抓成绩
先纠正坏习惯，相当于拗正树杈，
等于逆势而上，难度大于做盆
景。过了拗断，弱了故态复萌，方
法很重要，恩威并施，比重适度，
因人而异。一言以蔽之：馒头拳
头！

我的小儿子与所有男孩一
样：贪玩。玩够了才做作业，到了
该睡觉的时间，筋疲力尽，于是草
草了事，不但错题，而且漏题。每
次暑假，临到开学赶作业，一地鸡
毛，一把鼻涕一把泪，一巴掌盖住
脸往下拖：“我怎么办啦。”因为习
惯不好，成绩自然垫底，夫人不免
埋怨，儿子就举臂握拳，竖指朝
天，一弯腰，指尖触地：“我就是个
学渣”！往往晚上十一点尚未做完
功课，夫人坐镇督战，一有错，就
打手，儿子不得不正眼看作业，斜
眼暼左手，母亲一举手，就本能抽
回免打，一心两用怎么学得好？深
更半夜鬼哭狼嚎，我呢，心惊肉
跳，根本无法学习工作。到了初
一，我不得不夺回教育监护权，夫
人愤愤然，也迫于无奈，源于心力
交瘁。
我先跟儿子协商规矩，培育

契约精神：每天回家先做功课，然
后玩，做得快，玩的时间多，我绝
对不添加作业。用“玩”诱“拐”坏

习惯。儿子半信半疑。第二天九点
完成，我放宽到十点后洗澡睡觉。
次日晚八点他就完成了，原来第
一天他还是不相信我，故意拖到
八点，一看我既不检查，也未添
加，第二天就早早完成，我依旧不
检查作业、不添加作业。他相信
了：做完即玩，做得越快，玩得越
多，于是拖延症没了。这就是馒头
诱导法。
为什么不检查呢？只要他认

真做，脑子过滤了，即便错了，第
二天老师一分析，恍然大悟。准确
率自然上去，荣誉感就会萌芽，果
然上课认真了，因为能听懂，成绩
慢慢提升了，回家做功课认真了。
有一天，儿子与我聊天，流露

出数学成绩
上升后的喜
悦，我趁着兴
头问：如果随
着学校进度，
我请在中学教数学的朋友每天给
你三道题目：两道基础、一道提
高，基础会了，提高一定会做，做
题保证不超过 20分钟，这样提高
更快。儿子一听，有投机空间，一
挥拳：“好。”一段时间后，数学成
绩过了班级中线以上。课间开始
有同学与他讨论解题思路，学霸
走过开玩笑：“你们还敢问李润数
学啊。”差生有个优点：皮厚情商
高，一笑了之。回家找我，想多做
题目，以图提高更快。从此每天布
置五题：两道基础、两道提高、一
道难题，加量加深不超前。我每次
采取新措施，总是将其中的奥妙
告诉他，让他慢慢感悟：凡事找诀
窍，这是聪明与努力的差异。不

久，儿子的数学名次蹿到第三名。
这次他回来有些愤怒，说班里一
位女同学，下课跑到我桌前，指着
我说：“我就不许你比我好！”我看
着他，问他：她对吗？不对！我问：
她是错的，你气什么？当时美国总
统特朗普，对中国经济不断制裁，
我借此开导：因为中国强大了，成
为对手，所以气急败坏制裁你。如
果美国人安慰中国人：“别泄气！”
那说明中国人贫弱。你要佛系安
慰，还是狼的指责？他明白了：最好
的激励来自对手的攻击。对手攻击
往往比友情提示更励志。
现在他要求恶补英语，早晨

六点起床背单词。后来要求去新
航道参加小托福强化训练，入学

测试，老
师说：你
的单词量
超过了小
托福。一

年前，连国际音标都不识！差生往
往没有信心，常年的老师批评、同
学眼神，自我暗示：学渣读不好
书！我的建议：先从数学入手，数
学逻辑性强，垂直而缀，一环扣一
环，可上溯寻觅缺口，随即补缺，
一旦数学好了，就有信心：原来我
可以读好书！这会促使他补齐其
他功课，源自内动力是最强的动
力。
最初我也动手打，一次孩子

侧起屁股让你打，我悚然警觉：细
菌产生耐药性了。一旦他发育了，
你打得过他吗？应该讲道理，用方
法，让他心里服帖你，成为他的身
边导师、远方灯塔。
到了初二下半学期，数学难

度陡然提升，做
题目常常叹气抓
头发。我就跟他
讲毛主席创业，
秋收起义失败
后，带着部队向
井冈山退却，失败后的部队往往
没有意志，逃兵不断，毛主席就
说：“走可以，枪留下”，结果没跑
的士兵要背逃兵的枪，逃兵越多，
负担越重。解放后有位总参谋长
回忆道：“当时有人鼓动他一起
跑，我说，你们都是湖南的，翻过
山就到家了。我在湖北，千里之
外，半路就被劫匪绑了杀了，还不
如跟着部队走”。成功总有起伏，
成大事者必有毅力。毛主席最后
不得不在半道的三湾村停下来，
用新方法改编军队：支部建在连
上，否则部队都散了。你看看，当
时毛主席有多难？但他不仅咬紧
牙坚持，而且创新管理办法。儿子
肃然起敬：“毛主席真了不起啊”，
原来的毛泽东只是儿子历史书上
的符号，现在栩栩如生，成为榜
样。
我说，你现在的困难，有毛主

席当时的困难大吗？儿子挺直腰
板，这点数学算什么？到了初二，
正是孔子说的“吾十又五志于学”
的年龄，理想比方法更重要。引诱
已不起作用了。

儿子一直是学校篮球霸，现
在数学也位居年级前列，我开玩
笑：“别成为‘篮球里数学成绩最
好的，数学里篮球打得最好的’，
这叫猪头肉三不精”，请做金刚
钻：“做一行、‘钻’一行”，有多少
个棱面发多少光芒。”
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    范仲淹是妇孺皆知的北宋著名文学家，《岳阳楼
记》令人百读不厌，“先天下之忧而忧，后天下之乐而
乐”的千古名句影响深远。不过，对他的政绩多数人了
解不多。近读《宋史 ·范仲淹列传》《钦定康济录》等史
书，看到皇祐初始范仲淹在主政杭州时的救灾之策，拍
案叫绝。

宋仁宗皇祐元年（公元 1049年），“庆历新政”夭折
后被贬出朝廷的范仲淹，从邓州（河南）移任杭州知府，
时年巳经 61岁。次年，恰遇杭州大旱，“两浙路大饥荒，
道有饿殍，饥民流移满路，”粮食奇缺，粮价飞涨，很多
百姓卖儿卖女。朝廷不得不下诏：“两浙流民，男女不能
自存者，听人收养，后不得复取。”面对饿殍遍野的大灾
荒，范仲淹作为地方最高行政长官，没有延用发粟救灾
的常规之策，而是采取了不为常人理解的三大措施：

一是大兴公私土木之役。范仲淹认为，饥年工价至
贱，可以兴土木之事。于是发动各地将寺庙、仓库、钱
库、官舍、办公楼等地方，该修建的不该修建的，全部修
葺了一遍。二是纵民竞渡。范仲淹知道“吴人好佛事，喜
竞渡，”于是“日出宴于西湖”，大搞龙舟大赛和“冲关挑
战”。自春至夏，居民空巷出游，杭州旅游
业大兴，贸易饮食服务业轰轰烈烈。三是
增高米价。当时一斗米 120钱。由于粮
荒，粮食供不应求，粮价日涨。范仲淹索
性将米价提高到 180钱一斗，并沿江张
榜，大肆宣扬。外地米商听到这个消息，
日夜兼程运米至杭，带动了运输业大发
展。等到各地粮食充盈于市，粮价又自然
回落到了每斗 120钱。

范仲淹釆取的这三条措施，史称“荒
（荒年）政三策”，让人匪夷所思，惊世骇
俗。政敌们纷纷状告他。《梦溪笔谈》中记
录说：“监司奏劾杭州不恤荒政，嬉游不节，及公私兴
造，伤耗民力。”意思是告范仲淹在荒灾肆虐的时候，不
把心思放在救灾上，整天吃喝玩乐，弄那些嬉戏游玩的
东西，而且大兴土木，劳民伤财。由此，宋仁宗亲自过
问。范仲淹上奏陈述自己的想法，“文正乃自条叙所以
宴游及兴造，皆欲以发有余之财，以惠贫者。贸易、饮
食、工技、服力之人，仰食于公私者，日无虑数万人。”范
仲淹认为，闹饥荒大家都缺钱，但寺庙和政府及商贾手
中总是有一点钱财的，大力修葺庙宇、钱库、仓库、官
舍、办公楼等，让钱流通起来，饥民可以通过劳作而获得
口粮度日。大搞旅游，刺激消费，增加就业，可以解决很
多人的温饱。利用市场机制，促使粮食供
过于求，不但可以使粮价回落到正常水
平，还由于船运、搬运、储存、用仓……带
动相关百姓劳作，获得度日之粮。

看了范仲淹的奏章，宋仁宗龙颜大
悦。没过半年，“荒政三策”显出良效：两
浙地区“唯杭州晏然，民不流徙。”宋仁宗赞扬范仲淹的
创新做法，并把“荒政三策”的相关做法写进了朝廷的
赈灾条例。

范仲淹是刚因“庆历新政”被旧势力挤出朝廷的。
他来到杭州，根本没有把自己的仕途、性命放在心上，
心中只装着应灾救民的责任和使命，因此，他才敢于违反
常规，即使遭到监司奏劾，他也不测祸福，心底坦然，专心
致志地推进“荒政三策”。“碧云天，黄叶地，秋色连波，波
上寒烟翠。山映斜阳天接水，芳草无情，更在斜阳外。
黯乡魂，追旅思。夜夜除非，好梦留人睡。明月楼高休独
倚，酒入愁肠，化作相思泪。”这首词生动地反映了范仲
淹当年的断肠心语，他就是在这样的心境下不畏人言，
不管陈规，昂首救民，创造“荒政三策。”
“先天下之忧而忧，后天下之乐而乐”绝不仅仅是

从范仲淹的笔端流出的，而是他一生心中的信念。《宋
史》里记载了他多次赈灾济民、造福百姓的事迹。应灾
的核心是先让老百姓吃上饭，不管条规上怎么写，不管
上面怎么说，只管让老百姓有饭吃有衣穿，所以他屡屡
应对得当，政绩卓著，万民敬仰。不管官家商家，灾难时
总会有点余粮余财，釆取措施促使这些余粮余财流动
起来，才能平衡老百姓的紧缺。大灾之际，守粮守财是
正常心态，范仲淹让官府、寺庙带头，有效地撬动了全
社会的财货流动。至于“米先贵而后贱”，是他巧妙利用
了市场原理。最终让饥民有粮，让百姓得福。

文人的聪明用在国家治理上，让人敬佩。

心 迹

桂国强
    

    每次出发，都希望
快快到达
每回抵达， 从未想马
上
出发
行走的是双脚和身躯
心，总在一个地方
牢牢驻扎

静
久久无法入眠
忽闻一丝弱弱的声响
拧亮床灯细细搜寻
哦， 一片花瓣坠落地
上

 

暗中闪亮 海 天 摄

（外一篇）


