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十日谈
减肥这件事

2025年3月25日 星期二 本版编辑∶殷健灵 编辑邮箱：yjl@xmwb.com.cn

“舍得”作为一个概念，最早体现在
《易经》中：“损卦”卦象是山下有泽，象征
减损，启示人们杜绝嗜欲；“风雷益”卦，
强调付出与收获的平衡和转化。

《道德经》也有“舍得”：“圣人不积，
既以为人己愈有，既以与人己愈多”（《老
子·德经·第八十一章》）圣人不存占有之
心，无私地给予别人，自己反而更充实。
在实际生活中，“舍得”几乎成为一种

心灵鸡汤。很少有人会承认自己不懂舍得，
但并不是所有人都能真正做到“舍得”并得
到回报。
听过与此相关的几个小故事：
其一：一位年轻人在清理自家的池塘

时，发现了一块好几斤重的金子。立刻引起
了轰动。
这块金子是谁扔掉的？又为什么要扔

掉？年轻人最初也不得其解。后来，他在家
里找到了他爷爷写于50年前的日记：昨
天，在溪水里发现了一大块金子，进城卖掉
它吗？那就会有成百上千的人拥来我这儿淘
金，我和妻子亲手用一根根圆木搭建的棚
屋、挥洒汗水开垦的菜园和屋后的池塘，还
有傍晚的火堆、忠诚的猎狗、美味的炖肉，
以及山雀、树木、天空和草原，大自然赠予
我们的这些美好和自由，将不复存在。我宁
愿把金子扔进池塘，也不愿眼睁睁看着这一

切从我眼前消失。我扔掉的只是一块金属，
保住的却是我生命中最为宝贵的金子。
好聪明的爷爷。
其二：华盛顿临终前他要求妻子玛莎有

一天临终前，把家里所有的奴隶都解放。但
玛莎第二年就把那些奴隶都解放了。她说：
“我不想生活在那些盼望我死的人当中。”

十分明智。
一个人偶然得了把紫砂壶，非常喜欢。

睡觉时，他把紫砂壶放到床头的小柜子上，
梦里一个翻身，紫砂壶的盖子不慎跌落。被
惊醒后，他既心疼又气急败坏，没有了盖子
的紫砂壶还有什么用处？于是一甩手将茶壶
丢到了窗外。第二天早晨起床，却发现茶壶
盖子完好无损地落在拖鞋上。想起已经丢到
窗外的茶壶，他又悔又恼，飞起一脚把盖子
踩碎！吃完早饭，一眼看见窗外的石榴树
上，那把没盖子的茶壶，正完好无损地挂在
树杈上。
这不叫“舍”，叫“马大哈”。然而，谁

的人生里，没有过一把挂在树杈上的茶壶
呢？

1912年，顶着随时可能入狱的压力，
德·福雷斯特来到加利福尼亚帕洛·阿尔托
小镇，坚持不懈地改进三极管。最终，真空
三极电子管诞生，成为电子工业革命的开
端。德·福雷斯特曾穷得身上只剩下一条旧
裤子，写下过这样一条备忘录：“尽可能站
着，这样，裤子就能耐穿到明年春天。” 谁
知道他曾舍弃了多少本来会有的幸福。

功成名就是无数人追求的目标。因为
“一旦有了成就，这个名字就会身价百倍，
开始成为一种权力，一种商品，一种资本，
一种对使用这个名字的本人不断产生内在影
响的力量，一种左右他和使他发生变化的力
量。”然而茨威格同时又说：“一个人的名字
就像雪茄的外层烟叶一样，只不过是一个标
记，它和原本的我只有松散的联系。”（《昨日
的世界》）

喜欢生活中的“向日葵族”：善于发现微
小的幸福；没有野心；放低生活标准；总是看
到事情好的一面；做喜欢的事；有张有弛；抗
打击；适当健忘；善于减压；自嘲；容易释怀；
赞赏美好；有所寄托。

舍得是一种修为，得是本事，舍是学问。
百年人生，不过是舍与得的反复。舍与

得，其实相对平衡。拥有了什么，或许是失
去什么；失去的时候，或许是获得的时候。
得之坦然，失之淡然，才是人生的福气。

陈世旭

舍得
随着《哪吒之魔童闹海》（《哪吒2》）一跃冲天登顶

全球动画影史票房榜首，片中每个形象几乎都成为大
众热议的话题，最受待见的宠物当数太乙真人的坐骑
猪，简直是仙界顶流萌宠。太乙坐骑在影片中原来无
名，导演饺子在采访时临时起意，给它取名“飞天猪”，
颇具动漫英雄形象。

十二生肖里，猪排末座，这也暗示了太乙真人就是
十二金仙中的最后一个。难怪自忖本事不亚于他的申
公豹不服气，导致心理失衡。偏偏这“金仙”在接师尊
送来的灵珠转世时，贪杯不说，还要给飞猪灌酒，结果
发生了“坠猪”事故，自己先重重砸地，继而又被飞猪重
重压身，真是滑稽可笑！
《哪吒2》很有意思的一幕，发生在

太乙真人给哪吒和敖丙重塑肉身之
时，操刀手飞天猪在生动治愈的笑容
中，无比自信地将已成软糯糯的他们
按原状一比一还原雕刻出来，俊俏模
样神采飞扬。飞天猪洋洋自得，却很
快被哪吒父亲李靖、母亲殷夫人各自
不同的外貌审美弄了个焦头烂额。几
番折腾下来，飞天猪精疲力尽了还没
能达到来自“甲方”挑剔的要求，无奈
之中，哭笑不得地把手中的雕刻刀递
给哪吒，让他自行动手，爱咋咋的。这
出戏中，飞天猪一直没闲着，潜台词明
显：你们看到百变哪吒时，有没有看到
我这个累成猪的猪？

跟随太乙真人一亮相，飞猪立时让人唤起与哪吒
有关的一波童年回忆，想得最多的该是动画片《哪吒传
奇》里的小猪熊，连着把这部动画片的主题曲也哼唱起
来，“是他是他就是他，我们的朋友小哪吒”。《哪吒传
奇》里小哪吒的小跟班就是小猪熊，可爱又调皮的形象
深入人心。《哪吒1》《哪吒2》里的飞天猪，同样是个不

简单的角儿。哪吒刚出世时被下了天
劫咒，飞天猪背着太乙真人和李靖同去
找天尊求救，光这一段就暗藏了它在哪
吒人生中的不可缺席。
对这头拟人化的猪，观众既可以跟

着导演饺子叫飞天猪，也可以叫太乙飞猪，网友们据其
形象还第一时间创作出了同款折纸，名曰“太乙飞猪”，
据说其衍生品已成抢手货。在网友们别出心裁的解读
中，太乙真人的骑猪形象展现了卿本善良、憨厚的性格
特质，连着单纯的猪敢跟他出入刀山火海，也传递了一
种无畏与坚定的精神和善有善报的美好寓意，这种象
征意义让角色不仅生动有趣，还赋予其文化内涵，如此
形象能不让人共情？甚而想，现实中能有这样天真烂
漫、心无城府的“猪猪队友”，一起实现飞天的梦想，该
有多美！

飞天猪被过度联想，也让人想到“多福猪”的民间
说法。2018年8月，韩美林设计的“五福齐聚”生肖邮
票图案，突然被世界盯上。独特的画风中，三只小猪和
猪爸猪妈，构成了幸福美满的“全家福”，传达着面漾春
风奔向美好生活的气息。

戊戌狗年尾声，赴京参加一次文学颁奖，得礼物
“小猪佩奇”。当晚赴一著名作家的咖啡之约，“借花献
佛”，近年转写儿童文学的佛系女子，笑纳并道声“聪明
如猪，知道我喜欢猪”。一语双关，知是投其所好了。
这粉红小猪时而卧她掌心，时而依她怀里，时而伏桌
面，明目张胆又形态可掬地提示我们，它是当红猪模。
来自英国的动漫小猪人气超高，身价飙升，2017年全
球零售收入达12亿美元。
“舶来猪”想反客为主，想在中国当“猪大使”代言

猪，到底嫩了点。起码在我的眼中和脑子里，盘桓不去
的还是猪八戒。而在这位儿童文学作家朋友看来，她
更喜欢小猪麦兜。这是中国香港出产、闻名全球的卡
通动漫形象，自绘画创造、拍成多部电影上映二三十年
来，形象深入人心，成为国民萌物。麦兜系列凭借其饱
含童真、闪耀人性的治愈系故事，让无数观众感动之
中，看到了自己、孩子以及周边普通人群的影子，因而
拥有治愈人心的强大力量，一出世便创下超出预期的

影响，无论是漫画、影片和
附属产品都取得了骄人成
绩，成为华语动画的一个
经典。

而今飞天猪跟着哪吒
的“乾坤圈”“混天绫”一起
舞动，中华优秀传统文化
又有了创新的表达，软文
化实力踏着“风火轮”搅动
世界。“若前方无路，我就
踏出一条路！”文艺中的猪
比现实可爱，中国智造的
飞天猪不逊于舶来猪。
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某日暴雨突至，被困便利店檐下，
收银台前的《VOGUE》封面女郎在雨幕
中渐渐洇湿，恍然她那凹陷的锁骨曲
线，竟与敦煌壁画中的飞天飘带有几分
神似——那些被丝帛束缚的腰肢，在壁
画上轻盈了千年。不论是中国楚王好
细腰的典故，又或是欧洲中世纪的鲸骨
束腰，原来，每个时代都在塑造美的枷
锁。于是，便当盒里五色沙拉上半截食
之无味的水煮鸡胸肉成为大学城潮男
潮女热捧的“轻食”，茶水间咖啡机不知
疲倦吞吐着苦涩的“美式”是都市白领
的上班“标配”。在“白瘦幼”的审美趋
势下，“一胖毁所有”的执念深深印刻在
基因里，健身房内，在椭圆机上挥洒汗
水的人们，紧盯着不断上浮的虚拟里程
数，用迷你电子秤精确计算着摄入体内
的碳水化合物与蛋白质的数值，仿佛奔
跑在通往天堂的数字化阶梯。
然而，锻炼之后，疲累的人们躺在

床上刷手机时，依然会被信息流中不断
涌现的美食视频所诱惑，最后忍不住在
夜深人静的午夜，点一份烧烤犒劳自
己。炸鸡的金黄脆皮下涌动着多巴胺
的岩浆，沙拉碗里的牛油果切片泛着叶
绿素的冷光……两
种生活形态交替播
放，正如那句“吃饱
了才有力气减肥”，
当代人的减肥像是
自律与放纵的心理博弈，生活压力终将
难逃美食代偿的快感，以至于“过劳肥”
竟成了时代的全新病症。
我不禁想，“减肥”究竟是什么时候

诞生的名词？不论源头，可以确定的
是，减肥的盛行至少证明了生活条件的
改善。就连爷爷奶奶也忍不住感叹，过
年宴席上早已没人吃肉，大家都喜欢挑
拣新鲜时蔬下肚，可若是他们年轻的时
代，一碗梅菜扣肉就已是顶天的珍馐。

在我年轻的时候，也常不吃晚饭，
只以水果代餐，不料有次吃了整整一盆
青枣，次日将自己送入了急诊病房——
得了急性肠胃炎，自此肠胃变得敏感脆
弱。近日，姑父也在减肥，身体代谢功

能下降后，他坚持
每天跑步，晚餐不
吃主食，只吃蔬菜
与少量肉类，几个
月下来，居然免疫

力低下，全身发起了疹子。奶奶一直体
重超标，去年大病一场，病愈之后消瘦
许多，医生却说，多亏她那一身脂肪护
体，否则这一关还不知道扛不扛得过
去。以上种种，皆验证了一个事实：减
肥未必有益，节食需要谨慎，还需对症
下药。
对症，就是对照自己的身体需求。

拿着体检诊断报告，我无奈地摇了摇头
——低密度脂蛋白数值偏高。任谁也

不会相信，一个年纪轻轻的瘦子，居然
也会得高血脂。更何况，我素不喜食
肉，从小就被家人劝诫着要多吃肉才能
补充营养，如今终于有了回绝的科学理
由。可换个角度想，这何尝不是身体自
身的反馈，机体无法代谢多余摄入的脂
肪，所以拒绝了油腻食物的邀请。
减肥若是为了变美的执念，自然不

可取，因为美是独一无二没有标准的；
减肥若是为了代偿的心理，自然也不可
取，因为这更像是心理自虐，而非释放
解压；可减肥若是为了健康的身体，倒
是很有必要，保证合理的膳食结构，进
行适当的体育锻炼，才能拥有延年益寿
的体魄，去见证更多美的故事。

徐闻见

美，是独一无二的

肖复兴在《夜光杯》上写自己年轻时集邮的经历，
读来令人感慨。文艺作品描写集邮的很多，近如小说
与电视剧《繁花》，远如意大利作家亚米契斯的小说《爱
的教育》。亚米契斯笔下的孩子，因误伤了同学，拿
出自己最珍爱的集邮册，想作为赔偿。这种充满童真
的忏悔心理，催人泪下。《爱的教育》曾经风靡全球
几代的读者，而集邮这个细节，也正是当时流行娱乐
的写照。
集邮能打开见识世界的窗子，增长知识，陶冶性

情。但是，渐渐
地，商品经济的浸
染，又使它常带
“铜臭”，被人斥为
“玩物丧志”。其

实，一物多面，执掌于心，事在人为。
老舍说：“集邮长知识，嗜爱颇高尚，
切莫去居奇，赚钱代欣赏。”二十世纪
八十年代我采访复旦大学教授周谷城，
他得知我集邮，特赠我大幅书法：“玩

物不丧志，集邮亦成家。”
我想过，“集邮家”是个什么

“家”呢？如与科学家、文学家对
人类的贡献相比，它实在太渺小
了。这是一个极小极小范围的自娱
性的“家”。看清了它的大小，也
就能面对邮票的衰亡，不为市场的
涨落而揪心。黄永玉画的猴子邮
票，曾创造升值十万倍的神话，而
他最讨厌的，也就是个别买卖人利
用他的作品骗人。有人说，现在大
家不寄信了，邮票没人玩了；其
实，已经存在的文明印迹，不可复
制，日久天长，必然越来越珍贵。这
就是文物的价值与力量。正如捷克
作家赛弗尔特所说：“集邮万岁！”
三月，是上海集邮活动传统的

春天。近年来我们也经历了某些冲
击，有的集邮干部因贪腐进了班房，
有的杂志把假信封登上封面而广受
谴责。但广大集邮爱好者和集邮工
作者，仍对春天充满了信心和希望，
让我们大声说：集邮万岁！”

林霏开

集邮的生命力

本文说的“躺平”
不是指它的原意——
“不干活”，而是指人们
激流勇退，追求一种更
适合自己的生活方式。
一些事业上颇为成功

的人，当一个职务上的提
升机会等着他的时候，他
却选择了婉拒，辞职离开
了公司，理由是他要更多
地陪伴家庭，关注自己的
健康。这类人其实并非真
正意义上的退休，事业的
成功使他们实现了财务上
的自由，转而做一些自己
更喜欢的、自由度更高的
工作，如网络直播，创意设
计等，或者，干脆就是休养
生息。

同学Z任职某外企的
区域销售经理，早早实现
了财务自由。在一次聚会
上，他称：自己拿着7位数
字的年收入，过着工作7
天+24小时的生活，他决
定当自己的职业生涯还处
于上升通道时，改变一下
轨迹，活出真正的自我。
他婉拒了公司提升他任
“首席营销官”的职位，“解
甲归田”。那年，他56岁。

Z小学时学过
画画，他重拾旧
技，为社区、居委
会的会议室无偿
提供装饰画。有
一次，某劳改农场邀约他
为劳改人员的餐厅画一幅
画，Z实地去看了两回，画
了一幅大尺寸的油画：一
条蜿蜒曲折的乡间小路，
两个路人的背影，时雷电
交加，但路的尽头是霞光、
云彩、蓝天——这幅寓意
深刻的画得到了劳改局评
定的二等奖。

L女士是我邻居的朋
友，她曾是一家贸易公司
的总裁，业务发展得很顺
利。一个偶然的机会，她
和她的合伙人把公司的股
份出售了，得到一大笔钱，
足以使她衣食无忧。她
说：“有的人希望开公司、
赚钱，一直做下去，我不是
这样，我想做点别的。”

前几年她在家
里帮自己的儿子理
发，萌生了一个想
法，她在街道的配合
下装饰了一个小小

的美发沙龙，为社区的智
障儿童，以及经济状况差
的人提供免费的理发服
务。L不无得意地说道：
“我的剪发技术派上用场
了！”

有些积极肯干又极
具才华的人并非如大家
所认为的那样，到了中年
就积累了财富，可挥洒人
生了。我亲眼所见有些
“职场精英”因某种原因

悄然离开公司，或
者，心甘情愿地吃
一口安稳饭，做到
工作和生活两不
误，直到退休。
十年前我和内人乘

游轮去美国阿拉斯加，同
船的一位上海游客S和我
攀谈起来，他55岁，曾是
一位期货交易员。某年，
他成功做了一个项目，赚
了一笔钱，却选择离开公
司，就是为了追求旅游带
来的乐趣。现在，一年
365天，他有超过180天的
时间是在游轮上度过的，
其余的时间，他就是跑旅
行社、领事馆、网上搜索
信息等，以落实下一次旅
行。“储蓄够我养老了，当
然我要节俭一点，”S边笑
边说：“离开公司的决定
或许是鲁莽的，但是，旅
游为我带来的满足感是
无与伦比的。”

周炳揆

一种生活方式

春
色

（
中
国
画
）

陈
贤
德

责编：殷健灵 潘嘉毅

与镜中人

对峙，也是与内

在自我对话。

请看明日本栏。


