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古人历来喜欢在秋天登高
望远，东晋著名诗人谢灵运为了
登高的方便，还自制了一种前后
装有铁齿的木屐，人称“谢公
屐”。古人登高，或是悲秋，或是
咏物抒怀，或是怀人怀乡，这一
习俗也沿袭至今。眼下正值秋
风送爽，恰是登高的好时节。

登高一年四季都可进行，春
日踏青，夏日避暑，秋季赏菊，冬
季看雪，各有不同风景。只不过
秋季登高是最理想的时节，经常
外出登高远望对人的身体有极大
的好处。秋日登高能使人吸收空
气中更多的负氧离子，对人的神
经系统具有良好的营养和调节安
抚作用。从医学角度来说，登高
对人的视力、心肺功能、四肢协调
能力都有帮助，更能消除体内多
余脂肪、延缓人体衰老。

登高眺远也是治疗近视的
一个最简捷的办法。站在高处
极力远眺，可调节眼肌和晶状
体，减轻眼睛的疲劳，改善视
力。如果每天早晨、傍晚或大脑
疲劳时，在自家的阳台上或登上
高处，有规律地转动眼球，远眺
山峰、楼顶、塔尖等景物。长年
坚持，必对视力大有裨益。

登高，尤其在山间行走，对
于改善肺通气量、增加肺活量、
提高肺的功能很有益处，同时还
能增强心脏的收缩能力。山间
道路坎坷不平，穿行此间有益于

改善人体的平衡功能，增强四肢
的协调能力，尤其是行走在没有
经过人为修饰的路段，可使人体
肌纤维增粗、肌肉发达，增强肢
体灵活度。

登高对于老年人来说，更是
一项绝佳的运动，对许多老年病
都很有帮助。登高除了增强心
肺功能外，对心律不齐、血压偏
高都有治疗作用。我认识一位
老人，他自从坚持登高“长啸”以
来，心律不齐问题基本消除，血
压也基本稳定。并且，由于“长
啸”不辍，他的气管炎得到了较
好的控制。另外，在“引颈长啸”
基础上加强颈部转动和双臂的
旋转，也对颈椎病有很好的治疗
作用。这对于办公室人员来讲，

也非常适宜。
秋季是容易使人产生压抑、

悲观情绪的季节，但金秋也是天
高云淡、秋风送爽的时节。与亲
朋好友一道登高畅游，不仅可以
尽情饱览名山秀水，观赏大自然
的绮丽风光，还能陶冶性情、锻
炼意志，使人心胸豁达、身心舒
畅。当你登临高处，静观云霞，
远眺山河之时，自会产生一种心
旷神怡、超然物外的感觉。“自古
逢秋悲寂寥，我言秋日胜春朝。”
在登高过程上，不仅可以开阔心
胸、消除疲劳，更能培养乐观向
上的情绪，保持神志安宁。

现在正值秋高气爽、层林尽
染，秋风送爽好登高，闲暇之时
且登高去。

老家在川南一个偏僻小镇
东街边上有棵高大的老榕树

赶场天，小镇热闹非凡
或许是因为太过熟悉

往来行人喜欢在树下驻足
却很少抬头看一眼百年古榕
树下的常客是一位老鞋匠

炎热天，常有人来树下喝茶乘凉
夜幕中，三五成群的小孩总爱在树下嬉戏

无忧无虑，一派祥和

记忆中老榕树高大挺拔枝叶茂密
远远望去就像一座小山郁郁葱葱
歪歪扭扭的树干貌似济公和尚歪歪扭扭的树干貌似济公和尚

看上去有几分滑稽与不羁看上去有几分滑稽与不羁
枝干粗壮宛如舒展的手臂托起一抹湛蓝枝干粗壮宛如舒展的手臂托起一抹湛蓝

树荫下正是我儿时玩耍的乐园树荫下正是我儿时玩耍的乐园

数十年后数十年后，，老家在我记忆里老家在我记忆里
仅剩下了外婆和古榕树仅剩下了外婆和古榕树

故乡故乡、、他乡他乡，，渐渐开始纠结渐渐开始纠结
那却是必须守护的乡情与乡魂那却是必须守护的乡情与乡魂

如今无论走多远的路登多高的山如今无论走多远的路登多高的山
再也找不回我的童年再也找不回我的童年

但古榕树已深深植入记忆中但古榕树已深深植入记忆中
特别是重阳节这个特殊的日子……特别是重阳节这个特殊的日子……

重阳忆古榕
□方超

秋风送爽好登高
□龚本庭
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别有洞天。摄影 黄文平

住家附近新开了一家面馆，
面馆雅致，环境清幽，加之店招

“重庆小面”，顿时让我有了探幽
之心。曾在重庆读书生活了四
年，虽然那时并无“重庆小面”之
名，但求学生活的四年让我对重
庆多少有了一份情感。

走进面馆，扑面而来的简
约映入眼帘。简单的桌椅，有
着原木的清香；素雅的格局，清
爽而大方；重庆街巷的插画，令
人产生遁入时空的联想。稍坐
片刻，小面上桌。金黄牛肉粒
的馨香伴着小葱的嫩白、菠菜
的青翠、红油的辛辣，顿时点燃
了味蕾。探入碗底，面条与臊
子的交融就如舌头与牙齿的触
碰，食欲顿生。然而，生活如天
气，可预料，但往往也出人意
料。塑料碗，不管多么精致，多
么以假乱真，但塑料的质地在
面香的氤氲下却总让人有一种
嚼蜡之感。匆匆几口小面，一
切美好早已烟消，步出面馆，至
此不再前去。

近日，去朋友乡下父母家
聚会。朋友家是一方小四合
院，因其兄妹相继在城里置业
安家，老家房屋没有重建整
修，故有幸仍保留着曾经乡村
小院木头房屋的格局。静坐
屋中，厚重的木方，透着时间
的痕迹，屋上的青瓦，溢满岁
月的沧桑。一杯清茶里，仿佛
有一种岁月回归，时间静止，
流年轻缓的感觉，恍惚间，顿

生了几分修庐乡间的想法。
午饭上桌，青青的蔬菜、自家
的腊肉、散放的土鸡肉，一切
的色香味都是那么美好，只
是，明亮晃眼的钢质餐盘、钢
质汤碗让人不觉间生出几份
冷淡之感。

我不知道农村的餐桌何时
发生了如此之大的变化。尤其是
在红白喜事的场合，一次性碗筷
大行其道。端着软塌塌纸壳的饭
碗，握着纤细瘦小的短筷，九大碗
哪还有曾经熟悉的味道和大口喝
酒的豪爽？

我喜欢的是，一街边小店，
一普通农家，那木质方桌，那拙
朴碗筷散发出的气息，它们有着
家的味道。近读三毛作品《梦里
花落知多少》，很为一段她所描
述的朋友家的氛围所感染：“我
置身在这么温馨的家庭气氛里，
四周散落有致地堆着一大叠舒
适的暗花椅垫，古老的木家具散
发着清洁而又殷实的气息，雪亮
的玻璃窗垂桂着白色荷叶边的
纱帘，绿色的盆景错落地吊着，
餐桌早已放好了，低低的灯光
下，一盘素雅的野花夹着未点的
蜡烛等我们上桌。”

其实，生活并不需要太多
的奢华，粗茶淡饭中，端起饭
碗就端起了家的温馨。瓷碗
的温润，土碗的厚重，竹筷的
结实，一粥一饭中有了家的味
道，才会在我们心中种下对家
深深的念想。

粗茶淡饭中有家的味道
□易加钧

中央电视台军事与农业频中央电视台军事与农业频
道有一个道有一个““中国舆论场中国舆论场””栏目栏目，，为为
了加强与观众的互动了加强与观众的互动，，栏目组专栏目组专
门开设了一个公众号门开设了一个公众号，，观众如果观众如果
想参与到节目中去想参与到节目中去，，最简单的方最简单的方
法就是每天坚持到公众号签到法就是每天坚持到公众号签到，，
通过签到换取的积分来赢得参通过签到换取的积分来赢得参
与节目或领取奖品的资格与节目或领取奖品的资格。。

不可否认不可否认，，通过通过““每日签到每日签到””
确实增加了节目与观众之间的确实增加了节目与观众之间的
互动互动，，但很多公众号搞签到的深但很多公众号搞签到的深
层次目的还是为了市场营销层次目的还是为了市场营销。。
于是于是，，不少人对此渐渐有了抵触不少人对此渐渐有了抵触
情绪情绪，，认为签到不过就是一个儿认为签到不过就是一个儿
戏而已戏而已。。

最初我也一样最初我也一样，，在对一个公在对一个公
众号的新鲜感消失以后众号的新鲜感消失以后，，每天去每天去
那里签到变成了一件勉为其难那里签到变成了一件勉为其难
的鸡肋的鸡肋。。既想通过签到换取积既想通过签到换取积
分领到奖品分领到奖品，，又觉得每天坚持签又觉得每天坚持签
到是一个遥遥无期的麻烦事到是一个遥遥无期的麻烦事，，犹犹
豫不决的结果就是经常忘记签豫不决的结果就是经常忘记签
到到，，积分徘徊不前积分徘徊不前。。

但经常关注但经常关注““签到签到””这件事这件事，，
却让我慢慢有了一些触动却让我慢慢有了一些触动。。签签

到初始到初始，，每日积分很低每日积分很低，，坚持多坚持多
日后日后，，积分加倍积分加倍，，如果坚持不断如果坚持不断，，
冷不丁某一天会奖励几千积冷不丁某一天会奖励几千积
分分。。这件事说来容易这件事说来容易，，天天坚持天天坚持
下来却经常自己打自己的脸下来却经常自己打自己的脸，，你你
可能每天找出一万个理由可能每天找出一万个理由，，让自让自
己疏忽了己疏忽了““签到签到”，”，这一结果不打这一结果不打
紧紧，，不但让积分从初始时重新算不但让积分从初始时重新算
起起，，有时也让人很有挫败感有时也让人很有挫败感。。

人都有越战越勇的天性人都有越战越勇的天性，，有有
了挫败感后了挫败感后，，我便每天有意识督我便每天有意识督
促自己去签到促自己去签到。。性格上我是个性格上我是个
相对急躁的人相对急躁的人，，每天好像也有做每天好像也有做
不完的工作不完的工作，，但我不想为自己可但我不想为自己可
能忘记了签到而找借口能忘记了签到而找借口。。有两有两
次次，，我在连续签到两三个月后因我在连续签到两三个月后因
为某一天的疏忽而被打回原形为某一天的疏忽而被打回原形，，
内心沮丧到了极点内心沮丧到了极点，，我开始思索我开始思索
这么执拗去签到究竟是为了什这么执拗去签到究竟是为了什
么么。。

那天那天，，我接到了母亲的电我接到了母亲的电
话话，，她提醒我什么时候该去复诊她提醒我什么时候该去复诊
了了。。两个月前两个月前，，母亲的眼睛出了母亲的眼睛出了
一点状况一点状况，，在当地医院被诊断为在当地医院被诊断为
眼部神经萎缩眼部神经萎缩，，暂时找不到好的暂时找不到好的

治疗方法治疗方法。。母亲不信邪母亲不信邪，，非得去非得去
上级医院复诊不可上级医院复诊不可，，我虽然当时我虽然当时
就答应下来了就答应下来了，，却一点也没有上却一点也没有上
心心。。这一疏忽就是两个月这一疏忽就是两个月，，如果如果
母亲不来电话母亲不来电话，，恐怕我就会一直恐怕我就会一直
疏忽下去疏忽下去。。

这次疏忽对我的影响这次疏忽对我的影响，，远比远比
每天疏忽去公众号签到要强得每天疏忽去公众号签到要强得
多多，，让我内心特别愧疚让我内心特别愧疚。。后来我后来我
想想，，人生中的类似疏忽常常伴随人生中的类似疏忽常常伴随
我们的一生我们的一生，，之所以会这样之所以会这样，，是是
因为我们脑子里缺少因为我们脑子里缺少““签到签到””这这
根弦的执行力和自我约束力根弦的执行力和自我约束力。。

细想每个人的一生细想每个人的一生，，其实无其实无
时无刻不在时无刻不在““签到签到”。”。上班要签上班要签
到到，，开会要签到……人从出生那开会要签到……人从出生那
一刻起就是到人世来签到的一刻起就是到人世来签到的，，走走
进社会是为事业打拼签到进社会是为事业打拼签到，，可以可以
说人的一生就是由一个一个的说人的一生就是由一个一个的

““签到签到””串连而成串连而成。。适时坚持签适时坚持签
到到，，会让我们胸怀执念找准目会让我们胸怀执念找准目
标标，，做一个自信果断做一个自信果断、、善于把握善于把握
机遇的人机遇的人，，相反相反，，如果经常忘记如果经常忘记
签到签到，，兴许会错过一路风景兴许会错过一路风景，，成成
为一个眼界狭窄的井底之蛙为一个眼界狭窄的井底之蛙。。

“签到”串连人生
□杨力

晨曦中，从成都市区远眺雪山。摄影 杨徐晓


