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当光明从我的
眼前逝去的那一刻
起，“跑”便被“走”
甚至是“蹭”取代，
时间久了，我竟然
忘记了有一种前进叫作
“跑”，以至于有一天当听
说盲人在志愿者陪同下可
以跑步时，我是茫然的
——“跑”这个字从遥远的
记忆里慢慢浮起，一起复
苏的还有对学生时代围着
操场奔跑的回忆，有风从
耳边掠过的感觉多好啊！
可我还是没有勇气重新跑
出第一步，却经常不由得
想象盲人跑起来会是怎样
的体验？所以当我们无障
碍电影志愿者团队里那个
叫全艳的女孩问起除了电
影，还能为盲人做些什么
时，我脱口而出：去陪盲人
跑步吧……接下来，全艳
成为了一名优秀的陪跑
者，陪着一批批盲人跑向
快乐与希望，甚至跑上了
马拉松的赛道。与此同
时，温暖如小太阳的全艳
也结识了很多和她一样的
志愿者，而名流公益的蔡

启杰先生就是其中的一
位。当蔡总提出了那个似
曾相识的问题：除了陪跑，
还能为盲人做些什么？全
艳说：那就帮助盲人看无
障碍电影吧。于是，我们
聚在了一起。
我们仨从电影谈到生

活，又回到了跑步的主题，
他们俩突然问我：“你为什
么不尝试跑一跑呢？”就是
呀，为什么不呢？于是，在
蔡总和全艳的鼓励与陪伴
下，我终于跑出了第一步。
永远记得那个夏日的

早晨，公园里晨风拂过，鸟
鸣婉转，我试探着将手套
进陪跑绳，蔡总牵起了绳
子的另一头，轻轻一拉，我
随着他开始跑动。然而，
许是太久没跑了吧，手脚
竟如此僵硬，没跑多远，紧
拽住陪跑绳的手就开始冒
汗，小腿也开始酸痛，还有
那隐隐的不知道下一步会

踩到什么的恐惧
感……这些都让
我的脚步变得沉
重而笨拙。我拼
命在记忆里追问

“跑”是怎么回事，原来视
觉消失后一切都是需要重
新学习的，包括跑。所幸
有朋友的相伴：蔡总教我
如何正确摆臂，如何调整
呼吸，而他的教练朋友又
教我如何做跑前热身和跑
后拉伸……大家的耐心和
细心让我从心灵到身体慢
慢找回了“跑”的感觉，终
于，我的手不再是僵硬紧
拽陪跑绳，而是轻松地摆
动，内心也重建起了安全
感，于是脚步逐渐迈大了，
落地也变轻了，我真的跑
起来啦，又感受到有风从
耳边掠过，真好啊！
很久以来，我一直觉

得“公里”是很大的数值，
我也不曾奢望用跑去完成
以公里为单位的距离。当
蔡总和全艳很肯定地对我
说：“你可以”时，我只是笑
笑不语。有一天，蔡总告
诉我：“你已经跑了3公里
啦。”我吃了一惊——原来
我能跑3公里呀！又有一
天，当我从徐汇滨江跑到
了外滩，全艳告诉
我：“你今天跑了
10公里啦！”我再
次惊喜！而第一次
到腾格里沙漠拉
练，张丽丽领队告诉我：
“今天你完成了15公里还
多。”这次我依旧惊喜，但
不再思考能跑多远了——
管他多远，跑就是。
说起参加沙漠跑，是

源于对骆驼的讨论。在我
的视觉记忆里，我没见过
真正的骆驼，但对这种动
物有一种莫名的好感，也
许是曾被一幅描绘驼队穿
越沙海的画作打动，那深
沉的剪影与隐约的驼铃声
仿佛穿越时空，直击心
灵。我想亲眼看一看骆
驼。骆驼在哪里？当然在
沙漠里啰。我也从未见过
真正的沙漠，印象中只有
画片上一抹土黄色的残
影。当与蔡总、全艳说起
这些，蔡总笑着说：“那去
沙漠跑一下吧，我们的基
金会支持你。”我几乎是不
假思索地答应了——沙
漠，沙漠多有趣呀，我想起
小时候打过滚的沙坑，沙
漠应该是柔软而亲和的；
我又想起三毛的《撒哈拉
的故事》，沙漠应该也是热
烈浪漫的……
然而，当我真正走进

沙漠后，发现褪去所有想
象的滤镜和艺术的渲染，
沙漠是理性和野性的横

陈，它温柔而傲慢地在你
面前无边无垠地铺开。我
没见到骆驼，却像骆驼一
样在沙漠里穿行了15公
里。沙漠的确很温柔，无
论是用脚踩还是用棒戳，
它都无条件地全盘接受，
不拒绝不抵抗，永远都是
“你随意”，而这份可怕的
温柔却无时无刻不在悄悄
卸去你的力气和意志，你
越不懂它，它就越深情款

款地把你磨到筋
疲力尽，于是我体
会到了绝望，想到
了放弃……直到
蹒跚了10公里后，

才慢慢学会与沙漠相处，
努力去懂它——为什么非
要去踩住那些流沙呢？最
松软的流沙是踩不住的，
只有顺着它一起流动——
与其对抗，不如任其发生；
与其说学会了在沙漠中行
进，不如说是与那个用力
过猛的自己和解。而丽丽
领队的那一句“沙漠里你
只要迈腿就在前进”，更是
让我醍醐灌顶。
午后刮起的风暴没完

没了，天地间除了沙还是
沙，无尽沙砾扑面而来，一
记记扇在脸上，嘲笑着我
们那些所谓的防风帽、防
风镜，肆无忌惮地钻进人
的耳朵嘴巴。但必须继续
往前走，我紧紧拉住丽丽
领队的胳膊，却听不见彼
此的话语，耳边只有狂风
呼啸。终于又攀上了一个
大沙丘，刚想得意地喊上
一嗓子，却突然发现狂风
夹着沙砾从四面八方打
来，令人寸步难行。要想
继续走，只能把头深深埋
下，闭紧嘴，缩起肩膀，甚
至躬下腰……噢，懂了，站
在高处，只有谦卑，才能前
行。
又是一个大沙丘，越

是接近丘顶，越是艰难，因

为那里沙最软、风最急、
坡最陡。我知道还有一
步就能登顶了，但真的走
不动了，走那最后一步的
辛苦不亚于之前全部辛
苦的总和，我大喘着跪下
了，手指深深插入干燥的
沙里……领队在前面大
喊：“不能停，不能坐下，
你的心脏会有风险！”我
咬着牙撑着登山杖站起
来。又懂了，攀登最难的
是最后一步，攀登时不能
停，即使歇口气也必须保
持站立，沙漠路如此，人
生路何尝不是如此呢？
在沙漠里走得久了，

走得深了，就有一种错
觉，仿佛我们已经远离
人间，走进地老天荒。这
时却遇到了生命体，是多
么惊喜呵，哪怕那是一丛
枯矮的灌木，一只油光的
大甲虫，都会让你产生错
觉以为它已经在这里守
候了千年，只为今日的
邂逅，从而升起喜悦与
感激……
腾格里拉练回来，第

二天我就开始了加大量
的体能训练。实话说，我
至今也没有把握一定能
完成接下来的正式挑战，
毕竟我没有运动背景，甚
至只是一个刚刚重新学
会跑的人，但我会尽力，
去做非常有挑战的事、曾
经恐惧坚持不下来的事，
努力向内生长，穿越黑
暗，慢慢从很深的层面去
信任自己！
大自然是最好的导

师。我开始理解为什么
会有那么多人奔向沙漠
自找苦吃？是来接受教
育的呀，用汗水给心灵洗
个澡，让风吹走狂妄，让
沙磨平浮躁，行走天地间
反思人生路，回归就是重
启，心变宽了，天就高了，
世界就亮起来了呵！

韩 颖

在黑暗中奔跑
我见到老韩的时候，他脸上的抓痕正在经历浴室

里弥漫的雾气的第二次疼痛考验，所有的伤痕遇到水
汽，都是会疼的。
“疼算什么？”老韩笑呵呵地说。“比起苦，疼真的不

算什么。”
老韩说他命苦。13岁，在城里的小学刚毕业，接

着，就跟着全家下放到乡村做农民，饱一顿饿一顿地过
了10年。眼看着就是打光棍的命了。
好在到了1978年，他们家落实政策，可
以回家，可以工作，但只能到孤山煤矿工
作。
“别人的工种是不下井的，”老韩说，

“我可是下井挖煤的。”
我问他危险不危险？
“怎么不危险啊，”他说，“井口就停

着救护车啊！”
老韩下井，还有一个原因是穷，下井

待遇高，别人每月是30多元工资，下井是200多元，连
每月的供应粮也比别人多，达到了每月55斤。
就这样的苦工作还是没有能够保住，孤山煤矿停

业了。
老韩被安排到靖江水泥厂拉车，拉了几年车，水泥

厂又停掉了。
“真是命苦，走到哪里，哪里就倒闭。”
命苦跟脸上的裂隙有什么关系呢？
老韩肚子里的话一点也藏不住，他脸上的抓痕都

是他老婆抓出来的，理由是他这么老了，还喜欢天天出
来“作骚”。
与其让他完整地出来“作骚”，不如让他脸上挂彩。
“会不会得狂犬病？”有人这样打趣说。
老韩不生气。
“你是不是真的在外面‘作骚’？”
说到这样的话，浴室里的老男人眼

睛都亮了起来。浴室里大家都是“坦诚
相见”，命苦的老韩，过了60岁，却是个
肌肉男，身上连一块赘肉都找不到！
为什么会这样呢？
老韩笑出了满口的糯米牙，说：“我锻炼啊。”
问及他的锻炼方式，老韩一口气说出了五种绝技：

青蛙跳、倒立、爬行、俯卧撑、手掌劈树。过了一会儿，
他加了一个：广场舞。
他说得轻巧，老男人们半信半疑。
老韩需要这样的怀疑，每次我们怀疑他，他会立即

示范起他的锻炼方式，在潮湿的地上，裸身做起了青蛙
跳，还有俯卧撑。
做了这些，老韩呼吸的气息依旧很平稳。
一个身轻如燕的老人，却又是每天被老婆怀疑、被

老婆抓出满脸裂隙的老人！
浴室里的老王揭短说他原来的脸上是没有伤痕

的，伤痕都是出现在他练广场舞之后的事。
这样的话是可以当着老韩的面说的，他一点也不

生气，他有一副令老男人们嫉妒的好身体。广场舞的
队伍中，他肯定也是让其他男人嫉妒的，连我都有一点
小小的羡慕和嫉妒。
因为他总是跟我说他没有“三高”。他还跟我说他

牙口很好。
“你们不吃的糖，还有月饼，全带给我吃！”说这话

的时候，老韩已经洗完了，开始往脸上粘创可贴了。
完全可以不需要创可贴了啊。老韩说他就是要这

样高调回家，就这样亮相给老太婆看，亮相给儿女们
看：
他是家里最可怜的受害者呢。

庞
余
亮

受
害
者

“如果不是医院在虬江路院区开设
了肥胖病诊治中心，我今天肯定还在操
作X光机、CT机、磁共振机，而不是成为
胖友们的‘兄弟’或‘闺蜜’。”刚向一位体
重超过200斤的小伙子演示如何通过哑
铃来锻炼核心部位的肌肉、额头上已微
微沁出汗珠的徐子军如是说。
去年七月，在原先试水小规模“减

重门诊”的基础上，上海市第十人民医
院在虬江路院区开出了肥胖病诊治中
心，来自内分泌科、代谢外科、中医
科、针灸推拿科、营养科等科室的医务
人员汇聚于一个诊区、集合成战队，为
胖友们提供一站式服务。就在这样的机
缘下，原为放射科影像技师的徐子军转
型为体重管理师。
无论是通过内服药物来调控血糖、

血脂，还是借助外科手段来“缩胃”，

抑或以针灸来提高人体代谢率，瘦身都
绕不开关键一环——减少能量摄入、增
加能量消耗，也就是俗称的“少吃多
动”。如何科学地“少吃”，营养科医生
会给出量化食谱，而怎样“多动”才能
既消耗能量又不损伤肌
肉关节，体重管理师的
角色至关重要。
“从某种程度上来

说，体重管理师就像会
计，需要为胖友精确计算在确保正常生
命活动前提下每日摄取与消耗的能量，
通过让‘出’略多于‘入’来逐渐降低体
重。但不同肥胖类型的人，对锻炼项目
的选择也各有侧重，并不是跑步包打天
下，也不是‘撸铁’适合所有人。专业
基础和放射科的工作经历为我高质量完
成体重管理师的工作提供了坚实的支

撑。”提到自己的专业背景，徐子军话
语中透露出自豪。
“这位体重200斤+的小伙子，从外

表看就是典型的‘苹果型身材’，肚子
大、四肢细。磁共振影像更是让其体内

的脂肪分布一览无余
——大量脂肪堆积于腹
腔，特别是内脏周边，
而上臂、前臂、大腿、小
腿、胸背部的皮下脂肪

则相对较少。这样的胖人很容易发生胰
岛素抵抗，在设计锻炼方案时，建议增加
核心部位肌肉的无氧运动。”徐子军一边
解释一边演示哑铃操，并细心纠正小伙
子动作错误或不到位之处，同时将动作
的组数、锻炼的频率等关键信息打印成
运动处方。
而另一位BMI指数超过29的女士

则“胖得很匀称”，脂肪均匀分布于全
身。针对她的情况，徐子军给出了有氧
运动为主、无氧运动为辅的方案。考虑
到女性骨骼强度与肌肉力量相对较弱，
不建议高强度跑步，而是以快走为佳，假
以时日，定有收获。
体重管理师不等于“能量计算师”，

为更好地胜任当前工作，在既有专业知
识的基础上，徐子军还进修了生物力学、
运动医学等相关课程，从而为胖友们“瘦
身但不伤身”提供了更坚实的理论支
撑。在体重管理师这条新赛道上，医学
影像技师出身的他，未来拥有无限可能。

沈心言

体重管理师

那年夏天，陪一个水彩写生团写生，飞机误点，到
江南水乡周庄已经是晩上十一点了。古镇静悄悄的，
街上了无人影，两边店铺插满的杏黄色广告旗在风中
飘动，全然没了白天的喧嚣。房子、石桥、树丛等被黑
夜整合成一个个块面，镶嵌在水乡，虚化在月色之中。
抬头仰望星空，邃远而明澈，那夜有月，几颗星星挂在
空中。月光在水中晃动，忽而闪出光斑，大大小小，一
个、两个跟着出来，构成了一个个画面。午夜，不知哪
家寺庙的钟声传来，悠悠扬扬，让星空变得很有诗意。

也有无月之夜，在
雁荡山看星空。山峰映
入眼帘，犹如黑色的屏
障，森森然显示了一种
静默。入定观山，却也

依稀看到朦朦细节，似见山之脉络的裸露，似若杂树之
抱枕密语，似松绒之野草与坚硬之山石的对比。寒夜
看山，外形嶙峋之孤零，冷风穿过忽而生出冷寂，叔本
华说：“唯有孤独、深邃方能孕育内心的宁静。”只有身
临其境，才有这样的感受；山岩之剪影，让人生出无尽
的想象。
天还没亮，五更起早登华山。因为夜黑，所以不见

山高之险，却有机会抬首遥望华山之星空。五更星稀，
只留一两颗朝你眨眼，仿佛在引领你上山。星空下最
美的是黑暗被晨曦惊醒之时，它没有流光溢彩，也不需
要光怪陆离，只是在黑暗中透出些许蓝紫，慢慢地东方
出现绯红，晨曦给星空带来了色彩。黑夜不需要奢华，

只是等待淡淡的微笑；黑夜的静谧是无
声的诉说，是等待日出东方的呐喊。
曾无数次在海上望星空。记得读书

时坐轮船去嵊山、枸杞岛、山海奇观等地
写生；跟着老师坐在船头看海、望星空，

蓝灰的天，紫灰的海，海天一色。天上没有星星，更感
觉宽阔；海无边无际，渐渐生成神秘。海上有风浪，跟
着船翻动，远远的虚蒙的小岛划开海平线，心随风飘洒
星空。
那年乘坐“鉴真号”轮去日本。是夜，上甲板观海

上明月，无灯火之干扰，无嚣然之杂响。但见一轮明月
冉冉升起，如玉盘之透
亮、若明镜之闪光。海
上升月的清泠之状、幽
静之状、空灵之状与目
谋；轻风吹拂之声、海浪
拍打之声、海鸥逐浪鸣
叫之声与耳谋；悠然而
虚者与神谋；渊然而静
者与心谋。
夏夜，邛崃天台山

的萤火虫，与之闪烁的
星星遥遥相望。嘤嘤然
于草丛灌木间飞舞，萤
火忽暗忽明，忽近忽远，
聚聚散散、疏疏密密，构
成了一幅幅画面。
仰望星空，星空浩

渺，犹如梵 ·高的笔触；
拉开夜幕，星空旋转，如
同为苍穹讴歌。

黄阿忠

望星空

风光在襟抱，
境界是登楼。
对坐山清秀，
相看水碧柔。

推窗堪抱月，
得句足吹牛。
感此飘然我，
衔杯忘世忧。

高 昌

登楼诗

责编：沈琦华

退休护士成
为盲聋患者陪诊
志愿者，请看明日
本栏。

下
厨
房

（

油
画
）

黄

石


