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此间相逢

“一条大河，波浪宽，风吹稻花香两岸……”每当这
首歌在耳畔响起，我总会想起南峰老家那清澈见底的
小溪，它蜿蜒在记忆深处，承载着童年美好的回忆。
在那灵动可爱的小溪里，“竹外桃花三两枝，春江

水暖鸭先知”的画面随处可见。鸭和鹅时而把头扎进
水里觅食，时而伸
长脖颈引吭高歌。
假期的上午，我和
小伙伴青姿总会相
约去拔猪草。拔草

间隙，目光总会被水中自由自在游弋的小鱼儿吸引。
午饭刚结束，我就迫不及待地提着畚箕，拿着小玻

璃瓶，飞奔向小溪。几个小伙伴凑到一起，兴致勃勃地
比起了打水漂。一块块扁平的石头在水面上轻盈地跳
跃，划出一道道优美的弧线。不知何时，几个调皮的伙
伴打起了水仗。水花四溅，笑声回荡，鱼还没抓到，衣

服却早已湿透。“嘣”的一声巨响，一朵朵
水花冲天而起，原来是男孩们从水库上方
纵身跃下，来了个漂亮的跳水动作。有的
小伙伴在浅水处抱着一块石头踢水，模仿
狗刨式游泳。那时，看到大人们能潜入水

中憋气许久，我们满心羡慕，不停地拍手叫好。在嘻嘻哈
哈的欢笑声中，小溪迎来了
一拨又一拨孩子和劳作归
来的大人，他们在溪水中冲
洗着一天的疲惫。
秋天的小溪宛如丰收

的画卷，家家户户都在小
溪边忙碌着。小溪，承载
着希望，无论贫富贵贱，它
都一视同仁，包容着一切。
时代在变迁，人们对

幸福生活的追求也在不断
改变。但回到老家，我依
旧能带着女儿在小溪里抓
鱼，重温儿时的欢乐；还能
在小溪中畅快地游泳，感
受溪水的清凉和那份质朴
与宁静……
我爱家乡的那条小河，

爱它的清澈，爱它的包容，
爱它给予我的美好回忆。

黄卫华

家乡的小溪

无论如何，驱车500里，我都去了巴隆。
去巴隆看鹤。
都兰县，巴隆乡，有一大片湿地，昆仑山

脚下一片绵延的草原。巴隆湿地的冰水晒着
太阳，灌木丛中的空隙撑开行道，供动物穿
走。复杂的地形，灰褐的表面。天空中挂满
了云丝，那里有风，却被一层层的气流顶住，
不能触及巴隆湿地。我想起很多年前，在天
峻县与刚察县之间的一条山谷中，遇到的那
片虽然不大，但却让人感染无绝境之情绪的
沼泽湿地。那个夏天的蝴蝶何其多，七颜六
彩的翩翩起舞者，在湿气升腾的温润中洁净
彩翼，而大量的黄蜂如影随形……
我是从格尔木出发的。格尔木这句蒙古

语，称为河流密集之地。然而在它周边，却那
么硬朗。岩石与土壤丰富，颜值单
一。直至到了巴隆，进入湿地，才突然
觉得，河流汇聚之地的一个小缩影，已
在眼前了。随行的朋友是唐明和陈劲
松两位作家。极力用诱惑之词向我介
绍巴隆的鹤。去年他们在此地目睹成千上万
只灰鹤嬉戏啄食、在低空中翱翔的震撼画面，
至今历历在目。所以我对此行充满期待，然
而到了巴隆草原，湿地就在脚下，却无鹤的踪
影。摄影家何启金先生的越野车在湿地内的
小路上漫行，我们用几双眼睛寻觅灰鹤。看
见了三只、五只、八只、十只，是灰色的背子，
自然灰、天然灰，也高挑，也优雅。但我总觉
得，在这个寒冷的冬天上午，经过一个更加寒
冷夜晚的煎熬，它们还没缓过来，它们的身体
是蜷缩的防备姿态，它们抵御外界的样子还

没有消除，它们的身体还没有展开。这些灰
鹤，小小的脑袋，戴一顶白帽子，修长的脖颈
儿和纤细的长腿儿似乎有恰当的比例。湿地
中的行行灌木，连年来没有吃尽的枯草缠成
的驳杂草丛世界，它们便在其中迈步。用一
种脚部和颈部以及长长的喙形成节奏感的幅
度，去啄食草丛中的食物。
我们在一片冰面旁停下车，摄影家起飞了

无人机，进入湿地深处。从无人机的画面中，我
看到了震撼的一幕，在那湿地深处，成千上万只
鹤，像一棵棵植被，像一丛丛灰草一样矗立在湿

地间，密密麻麻。任何方向看出去，都
看不完它们的身影。无人机飞低了，它
们也不惊走，观察着它们的天空中的这
个异形物。随即，去做自己的事情了。
我的右边，是莽莽展展的昆仑山

脉。昆仑雪山，坚硬地、庄严地、冷酷地横亘
天边。巴隆湿地的寒冷，似乎就是从昆仑山
的玉虚峰上，从玉珠峰上横贯而下，铺匀在了
这片桀骜不驯的草原中。眼神最好的陈劲松
突然遥指昆仑山顶，说：“瞧，鹤来了！”
一群灰鹤，展翅排开，庄严地朝我们飞

来，眨眼已至，而后高高地掠过我们的头顶，
进入湿地深处。我们目送它们在草原深处消
失，还没回过神，又听到一阵阵鹤唳。一群灰
鹤，又从昆仑山上下山来了。
从这一刻开始，直至两个小时后，一群一

群的灰鹤，一排一排的灰鹤，或人形，或一字
形，或三五个汉字形状，或藏文形状，或蒙文形
状，源源不息地从昆仑山上空出现。它们的出
现那么随意，那么铺天盖地却又那么突兀，仿
佛它们不是从某个地方飞来，而是从昆仑山上
裂空而来，于虚无处跳跃进入这片天地中。

有些鹤，乘了云上的一条气流，高高淡淡
的，影子消弭于无形；有些鹤，逮住了低空的一
片气流，它们顺着气流，舒展等身的翅羽，伸展
着修秀的脖颈，目光坚定、执着地注视着巴隆
草原深处的那块儿它们即将栖息的湿地。从
我们的头顶，轻轻、无声，融入风中，滑过去。
只在我们的眼中留下色块分明的肚羽。我们
一直没有动，站在冰面上，仰头看天空，看昆仑
山顶，发现它们破空而出，渐渐地近了，再近。
鹤唳在脑海中轻轻鸣唱，身体僵硬又冲动，激
动地想要做些什么，手舞足蹈，口里咿呀乱叫，
突然泄气，满足地叹息。目光紧紧盯着它们，
贪婪地看，不够，不够。这是自然啊！这是自
然的美对我们的冲击啊！此时此刻，最好的
语言，竟然就是这些咿呀之语，这种原始而表
达丰富的单字音节，和鹤唳形成共鸣。

每年三月，灰鹤们北归，从遥远的印度、
从南亚万里行军，途经巴隆草原，在这片世代
迁徙转战之地休整，养精蓄锐。巴隆是它们
旅途中重要的一处客栈，是小家。任何时候，
它们都不会迷路。巴隆客栈也从不摒弃灰鹤
们，每年春天，都在等待。这片草原湿地，只
有当灰鹤来了，像一簇簇灰草一样密集地扎
在地上，欢快地嬉闹起来，才是巴隆草原湿地
的完整时光。

索南才让巴隆客栈
草木有它的语言。每一片叶子之上，都写满草木

的吟哦。
草木的语言冲动，是在它叶子出现的最初时分产

生的。当一颗草木的种子破土萌芽，它便开始发觉张
嘴说话的必要性。那几乎是与呼吸、与饮水一样自然
而重要的事。宇宙在草木静卧的大地上搭建了语言学
的课堂。一株初生的草木在时间中开始了它的语言学
修习。阳光、空气、雨水以及雷电，都是它负责任的教
师。白云、飞鸟、蚊虫，是它来自五湖四
海的异族同学。

在因季节的流转而改变着氛围与风
格的课堂上，一株勤奋的草木塑造着它最
初的语言能力。当开始不间断地抽出柔
嫩的叶片，当浑身的经络向着四野八荒舒
展，它的语言之舌便开始与天空一起生
长。它与飞鸟对唱，与白云吟哦，与蚊虫
私语，同时把最长久的沉思留给自己静卧
的土地：语言之根。在这隐秘、阔大、深厚
而完全寂静无声的黑暗地窖之中，它用舞
蹈的姿态向着更远处的河流寻索而去。

叶子层层叠叠地长起来了，草木在氧气更清新的
空中积攒并放飞它无数的词汇。在清晨、在黄昏，在人
类木屋中的灯盏落入睡眠的深夜里，它清醒着，暗自活
跃着，在押韵与对仗的反复练习中以幸福舒展的语言
之叶迎接地平线上的第一缕朝霞。早晨的太阳有时离
它那样近。这燃烧着带来巨大能量与欣
喜的庞然大物，也想谛听草木的吟诵。
但草木却在长久的语言习练中，发现了
自己与生俱来的局限性。

在那被失败气息笼罩的一刻，它从
内部睁开的眼睛第一次发现，自己的身体即使奋尽全
力，也只能长出同一种形状和色泽的叶子。无论怎样
抖动、扭转，甚至在狂风中跳跃，在暴雨中清洗，并接受
雷电的灼烧，也无法使梦想中的变异成为现实。而那
些白云、飞鸟，甚至蚊虫，竟那样轻而易举地不同。

这种单调与贫乏是偶然的吗？它在一夜之后到来
的明天会像干涸的湖泊忽然注满溪水一样而发生突变
吗？新生的叶子会像梦想中一样长出完全不同的形状
和色泽吗？那叶子上习练与积攒的词汇也会像头顶的
风一样变幻无穷吗？

必须是这样，若不是，一株草木怎能用语言之诗完
成宇宙间最深情而动人的合唱？被语言之梦缠绕的草
木陷入了它成长期的迷失。但在第一千次观察并彻底
失望后，草木认定了这一与生俱来的命运，这干旱一样
的现实：它只能有同一片叶子，开同一朵花朵，并长出
同一颗果实。

终于，草木学会了用不同的舌头来说话。在宇宙的
高阶语言学堂里，它学会了随物赋形的秘技。从时间的
演替、光线的变幻、风向的转圜，甚至空气的温度与干湿
度升降中，发现了让语言之舌趋于无限性的一种可能。
它更殷勤地操练它，更虔诚地侍奉它，将语言作为一种
天赐的使命来求一种圆满。这种操练、侍奉、使命般的
弥补，你该能从晨昏、从阴晴、从光与影之间叶色不同的
变幻中看出来。当行走在原野上，当流连于草木间，当
注视着一片草木之叶长久地不移开你的目光，你就能清
晰地看到这种惊人的变化。它是草木正以内心的勃发
力量在革新它的语言之命。这不会行走的生命，就这样
在方寸间，赋予自身的语言以趋于无限的流动感。

这样的语言甚至是有声的，只要足够的专注，草木
近旁的你甚至可以听到叶面上吞吐着生命节律的汁液
流淌而过的情绪之声。那欢快的、哀痛的、幽怨的、愤
怒的、带着感情的声音，正以稳定的节奏从它的源头一
路深入细枝末梢，并生成隐秘的回路。

当凝视这些不断更新着自我的草木，当草木的语
言之叶在静观与深思中生成一个不断更新的形象，一
个以生产语言为职业并期待有所创造的人，怎能不感
到由衷的羞愧啊！
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“至若春和景明，波澜不
惊……”每念及范仲淹笔下
的文字，我的思绪总会飘向
那座隐匿于春日山林间的纪
庐亭。
亭中往来的人们或拍照留念，或悠闲

地聊天，我则在这里静静感受它的气息。
我抚摸着亭柱，仿佛触摸到先祖捐建时的
温度，在那个物资并不富足的年代，他们为
了他人的便利，慷慨解囊，用一个小小的亭
子，诠释奉献与担当。

春和景明之时，纪庐亭
宛如从沉睡中苏醒的老者，
被蓬勃的生机温柔唤醒。亭
前的小径旁，不知名的野花
肆意绽放，微风拂过，花瓣轻
轻摇曳，仿佛与亭子低语，诉

说着春天的故事。亭子的
飞檐，在湛蓝如宝石般的天
空映衬下，轮廓愈发清晰。
檐角灵动的瑞兽雕塑，似在
春日暖阳中抖擞精神。亭

柱上岁月镌刻的痕迹，在日光的轻抚下，如
一幅古老画卷，缓缓展开。斑驳的字迹，记
录着往昔的风雨和捐建者的风骨。纪庐亭
静静伫立，它是历史的守望者，见证着岁月
的变迁，连接着过去与现在。闭上双眼，感
受春日微风的轻抚，聆听鸟儿欢快的歌
声。碑刻上的故事，捐建者的名字，与这春
之旋律交织构成了跨越时空的乐章。
纪庐亭于我，不仅仅是一座建筑，更是

先祖精神的象征，善良、奉献和担当，这些
品质永远不会过时。繁忙生活中，它是心
中永远的春和景明。

何 芳

春和景明
住处的后门是镇上的俱乐部，俱乐

部门前有一片篮球场。两只木制球架相
向而立，开始变形的篮板，耷拉着的球
筐，像是两位不堪重负的老者，依然坚挺
在那里，谁都不肯先倒下。
那是个忙碌的年月，但一年四季，篮

球场上总不缺篮球好手。他们往往半下
午就来了，用扫帚将球场上的垃圾或树叶扫净，
用煤渣和泥土填平球场的凹凸处，从附近人家
借来水桶在球场洒上水，再用石块在地上画好
边线和罚球点，然后就开始了一场篮球比赛。

人多时，打全场；人少时，打半场。
篮球场总是最热闹的所在，当

激烈的比赛进行时，即使是从未摸
过篮球的人，也愿捧着一碗粥，站
在球场外，为自己喜欢的球队球员
助威呐喊。镇上几乎每个星期都
有比赛，有镇上组织的，更多的是
自发的。而遇上重大的节假日，比
赛会升级，事先就在镇子的一些重
要场所贴上“球讯”。比赛还没开
始，球场外总是围满了观众，有人

甚至早早就从家里搬来长凳，里三层，外三层。因
为有了篮球赛，似乎从来就不觉得生活中缺少了
什么。遇上重大比赛，担任裁判的总是木材站的
佘守刚，他是镇上最好的篮球裁判，也是场上的搞
笑巨星，他在球场上来回奔跑，用他的哨音和夸张
的肢体语言为一场球赛展示着他的公正和严明，
也给球场带来他一本正经的滑稽和笑声。
我自幼身材瘦小，弹跳也不好，但从小学六

年级开始，接受我的体育老师胡作西的训练，开
始用左手投篮，左手运球过人，胡作西说，这就是
你的优势，你就保持这样的打法。后来我招工进
厂，也成了工厂的主力队员，虽然并不出色，但我
的左手上篮往往也够让对方“喝一壶”的。再后
来，我在一所师范学校做老师，我所带领的班级
在全校的体育比赛中总是取得最好的成绩，这不
能不归功于我少年时代的体育老师胡作西。
胡作西是我少年时期最崇拜的篮球明星，

他身材高大，性格却是沉稳的，球场外，谁也看
不出他是一个篮球健将。只有在篮球场上，才
真正显现出他智慧而灵动的个性。他既是后
卫，又是整场的组织者，当他的队员在进攻中被
对方阻在篮下时，他会带着球首先突围而出，且
大喊一声：“拉出来！”于是，一场新的进攻在他
的组织下重新开始。
很多年后，我在街上见到已经年迈的胡老

师，其时他正提着菜篮从市场出来，居然一眼就
认出我。站在那条街上，胡老师谈着他老伴的
病和他晚年的生活。那一刻，我多么想同他聊
聊篮球，聊一聊那时俱乐部门前一场又一场球
赛。我想告诉他，他留在我岁月中的印记不是
他起跳投篮的漂亮身姿，也不是他担任教练时
的运筹帷幄，而是他在组织进攻时的一声
高喊：拉出来！
拉出来，是一场球赛的战术，也是做

人的智慧。我想告诉他，每当人生的至暗
期，或生活处于胶着状态时，我便想到他，
想着他的那句“拉出来”。

黄
复
彩

奔
跑
的
篮
球

最养百花惟晓
露，能生万物是春风
（书法）毛节民

有些人在即将入睡时身体会猛
然抽动一下或惊醒，且通常会伴随
着一种跌落或踏空的感觉，或似触
电一样，这种现象叫睡眠惊跳，也叫
入睡抽动。
美国睡眠协会的一份统计资料

显示，大约有70%的人一生中至少经
历一次睡眠惊跳。睡眠惊跳通常发
生在入睡期和浅睡期，这是由于刚入
睡时，全身肌肉处于放松状态，大脑
的一部分已睡着了，但还有一部分没
完全睡着。随着睡眠的加深，大脑放
松了对四肢的控制，这时若大脑受到
某种刺激，就可能出现局部肌肉突然
抽动的情况。儿童和青少年由于神
经系统发育尚未成熟，较易出现睡眠
惊跳现象。缺钙、过度疲劳、情绪紧
张、压力过大和熬夜睡眠时长不足，
也是常见诱因。此外，过量摄入咖啡

因或酒精饮料和某些药物，如抗抑郁药
或兴奋剂，会干扰神经系统，也可能引
发睡眠惊跳。睡眠惊跳不是疾病，通常
无需特殊治疗，但频繁发生会影响睡眠
质量，从而影响正常生活和工作。一般

通过调整生活习惯，如睡前温水浴放松
肌肉缓解压力；避免熬夜，保证充足睡
眠；戒烟限酒，午后不喝咖啡、浓茶等
均可预防或缓解发作频率。
与睡眠惊跳不同，“不安腿”又被称

为不宁腿综合征，是神经系统疾病。患
者常会感觉双腿有一种难以名状的不
适感，包括蚁行感、麻刺感、烧灼感、抓
痒感或者酸痛感。“不安腿”的临床症状

具有典型的昼夜变化规律，腿部不适感
的发作高峰在午夜至凌晨时段，白天症
状相对轻微，所以往往会干扰患者的正
常睡眠。除了失眠，还可诱发患者抑郁
和焦虑，严重影响患者的生活质量。

中医认为，“不安腿”属“痹证”“腿
风”“痉证”等范畴，由其引起的睡眠问
题，在治疗上应遵循“失眠先治腿，腿愈
寐自安”的原则。中医根据患者的临床
表现、舌苔和脉象等情况，先从脏腑、八
纲和气血津液等方面来进行辨证分型，
针对不同的临床证型分别选方遣药。
如对气血不足，肝肾亏虚，瘀血阻滞，寒
湿痹阻等常见的临床证型，分别采用益
气养血安神，滋益肝肾安
神，活血化瘀宁神，温经
通络安神的方药来治
疗。（作者系上海市中
医文献馆主任医师）

施 明

睡眠惊跳和“不安腿”


