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94 春风如贵客，一到便繁华。

来扫千山雪，归留万国花。
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身体的重要，毋庸多说。好好

锻炼，保持健康的体魄，当然就是

非常重要的事情。

然而，对于大多数人来说，知

道和行动之间，隔着好几个非洲大

裂谷；而能行动且坚持的，就好比

要从马里亚纳大海沟升到海平面，

更没有几个人。究其原因，主观上

不在乎、不重视是根本原因，懒惰

是直接原因。

一个人，当他（她）在乎一件事

的时候，比如男人对待自己的车，

重视且在乎，然后就对车的关怀无

微不至。按时保养，遵守各种开车

注意事项，行驶途中，会因为过个

坑没有减速懊悔不已、或者为一块

小石头溅到车玻璃上而心痛。但

是，对待自己的身体，他们把它随

意扔在沙发上、床上，躺着、卧着、

坐着，抽烟、喝酒、打牌、看手机。

在他们的行动上，车子比身体重

要。

比 如 女 人 对 待 房 子 ，无 比 重

视。地板恨不得天天拖，家具更是

要随时擦，锅台不光亮誓不罢休，

被子叠得有棱有角才满意……然

后会因之而抱怨时间不够、累得要

命。但是，对待自己的身体，她们

把它随意扔在沙发上、床上，躺着、

卧着、坐着，吃零食、追剧、闲聊、看

手机。在她们的行动上，房子比身

体重要。

但是，车和房子加起来乘以无

穷大，也比不上身体重要。然而，

依旧有很多人，对待身体漫不经

心，却把无数的精力和时间奉献给

了车子和房子。

人把心思和时间花在哪里，哪

里就会有回报。细心爱护保养车，

车况就好；不断地干家务，地板和

家具就没有灰尘。

把 身 体 随 意 扔 在 沙 发 上 、床

上，躺着、卧着、坐着，抽烟、喝酒、

打牌、吃零食、追剧、闲聊、看手机，

这对于身体来说，是个极端没有挑

战性的活儿，它点着瞌睡也能完美

地胜任。

身体是有知觉的，遵循一个原

则：用进废退。你怎么使用它，它

就是怎么个样子。于是，它会脂肪

堆积、肌肉萎缩、心肺功能下降、血

脉拥堵、血压血糖血脂升高、反应

迟钝……它就会先于灵魂而沉睡、

而死亡。

所以，要真爱身体，要健身，且

要坚持。

健 身 ，就 是 要 维 护 、锻 炼 、保

养身体的三大功能：移动、负重、

心肺。缓慢提升移动和负重能力

的时候，心肺能力会随之而慢慢

提 升 ；心 肺 能 力 的 提 升 ，反 过 来

也能给移动和负重能力提供坚实

的基础。它们相辅相成。健身的

方式当然有很多，现代体育的各

种 项 目 ，选 喜 欢 的 ，坚 持 下 去 就

好。

推荐我的一个组合，一共七十

分 钟 ，首 先 游 泳 1500 米 ，三 十 分

钟。略微休息后，接着健身四十分

钟。以三天为一个轮回，分别锻炼

胸、背和腿。胸：俯卧撑、哑铃卧

推、杠铃卧推、绳索夹胸；背：引体

向上、水平引体向上、坐姿划船、肩

部练习。腿：杠铃深蹲、箭步蹲、蹬

腿机，附加前臂训练。一个轮回结

束了，可以休息一天。如此循环往

复，带来的益处，只要亲自练习，坚

持下去，心中自然明了。

打春

大年过了

梦开始打了骨朵

星星点点的黏在榆树枝上

大河边上扣着的小船又翻过来

陈年往事，像一只只

羔羊群立在一起

它们用另一种语言

乡下“咩、咩”着元气十足的炊烟

也用四蹄刨开冻土

黄豆地，甜菜地

犹如我每一次奔回康荣乡的路上

一张表

终于填满空格

留下的空白像一块处女地

等着浩大的阵容一个

鹤立鸡群的人

光着脚，徒手开拓，汗流浃背

已经成为

我的战利品

我的版图之内

也是你的小院子，小园子

你可以种你的散文和诗

“Ade，我的蟋蟀们！

Ade，我的覆盆子们和木莲们”

雨水

既然你在我的心里

我就不责怪你的点点滴滴

因为，我们都属于

天上最好的星宿

处女座，摩羯座，金牛座

我们选择了

五月雨，八月的风

十月的天高气爽

这一点雨水，可以汇聚成

大海的气势

没有伤感，我们相互期盼着

砥砺着

风吹麦浪的大运流年，也会在

今早的晨兴中祝福你安然无恙

河水像一个慈善的老人

山峦像一个慈善的老人

土地像一个慈善的老人

天空蓝蓝的也像一个慈善的老人

小秋叶儿，吻着你

怎么？我们真的是一滴水

树挂

谁的恋人呢

瞬间分解成一树琼花

嫩江，呼兰河，松花江畔

呼天嗨地的白

有多少大红灯笼

成为我们仰望的红颜知己

又有多少鸟雀真实地飞回檐下

我站在驿马山上，多想在阳光里

纷纷地落到还长着狗尾巴草的土

地上

一个人的孤独

有一把孤独的钥匙

掌控在我们掣肘的文字里

你是谁，半夜半夜不睡

我是谁，多少天老早老早醒来

鲜亮的人间

我们一起去写

《满江红》《临江仙》

阿门，双手合十

雁归来

原路返回

故乡还是老样子

老榆树，老柳树还在原地

只是你记着的炊烟守着几个烟囱

在小屯儿的白桦林上空盘旋着

河水汤汤的，汩汩的，弯弯的

每一股溪流都是我感知中的罅隙

我抚摸着，体悟着

沧桑的经年

你与我留下一枚翅儿羽

义发源，司徒街，太平桥，库塘木

一网下去，全是我们开江后的

七粒浮子，黄泥鳅，三花五罗

归来兮

带着文字的乡愁啊

也带着你的奶香，体温

我在风滚草，扎毛棵回归的路上

水洗蓝的大背景下

像一朵哈达云

等你很久很久

炊烟

临咽气时

你说，吻我一下吧

这样我们的炊烟会地久天长

我每一年都是在这个时候

供奉你的文字，相片，花格格裙子

及你拉过的马头琴，最爱的奶茶

手撕羊排

蒙古人的炊烟

全是野蒿子味儿

包括你想象中的紫花苜蓿

甜根草

蒙古包里挂着的那一辫儿艾蒿草

还给你留着，一直等我老去

你吻我的时候

有一句嘱咐，哥

我的巴特儿

找个好人嫁了吧

草原上，桑根达莱太孤独

一个人在文字里旅行更孤独

第二天清晨

与昨天晚上的炊烟

一个在夕阳里

一个在露珠上

冰凌花

就这一种颜色

五千年前就来自白垩纪

金黄，矜持，灿烂

像一条巨龙，起磊于

黄河两岸的泥土

谁在嗔怪

龙的颜色也是不能改变的

就像黄泥铸字

一个小方框

都是最美的钟鼎文，甲骨文

隶书，小篆，大篆

这黑土地上的冰凌花

根系执着于冰凌下的泥土

就像我和我的父亲，老爷爷

从海南岛，南泥湾，长津湖走过来

还是一路硝烟的

雄赳赳气昂昂的黄棉袄

冰凌花

黑土地上

价值连城的小花

就像我心中的小不点

那一块祖宗板儿上

永远灿烂

舞台美术，是中国戏曲舞台演

出的一个重要组成部分。

有一副描绘舞台美术的楹联，

是这样的：

台中戏戏中台景物烘陪演绎

古往今来事，

景衬人人入景灯光辉映抒发

悲欢离合情。

有 道 是“ 人 靠 衣 装 ，货 看 包

装”，犹如绿叶衬托红花一样，中国

戏曲的演出舞台，是需要灯光布景

衬托的。

且看传统戏曲舞台，从来都是

十分讲究的。无论是红绒大幕，还

是二道幕、几道幕条，以至平台、天

幕，还有“出将、入相”的场门彩帘，

都制作得非常精致。一台戏，大幕

拉开，观众首先看到的是灯光布景

设置。先入为主。如若幕启之后

呈现在观众眼前的是灯光璀璨、布

景雅致、简洁明快的美好意境，必

然引发观众的欣赏兴趣，唤起观众

无尽的遐想。在悠扬婉转的音乐

声中，身着戏装扮像俊美的演员登

台亮相，观众随之进入戏文剧情的

氛围感染之中。那该是多么美妙

的艺术享受啊！

舞台美术，包括布景、灯光、服

装、人物造型、道具设计等。就是

通过多种造型艺术手段，营造剧中

环境和人物的外部形象。根据剧

本内容、导演构思、舞美设计师意

图，运用软景片、硬景片、灯光，通

过平面绘画、立体造型、光色交换

等艺术处理手法，为剧中人物活动

创造特定的典型环境，以达到烘托

剧情、渲染气氛的舞台艺术效果。

“一桌两椅”，几乎成了中国传

统戏曲的代名词。因为这门艺术

讲究的就是一个写意 ，仅靠这简

单的几样道具，便可转换时空，让

人 物 置 身 于 变 化 多 端 的 场 景 之

中。可别小觑了那“一桌两椅”，在

舞台上能派多种用场。根据桌椅

的不同程式的摆法，便可显示各种

地点、环境的变化。椅放于桌前以

示大厅、前厅或客堂等；椅放于桌

后，则以示内室、书房、大堂等；桌

子和椅子搭配，还可以表示山坡、

城楼、船只等。

早先，由于条件、技术的局限，

中国戏曲的舞台美术，十分简单。

大幕拉开，无非是台前两盏麻油灯

锅照亮，台上一桌两椅摆设而已。

后来，随着社会的进步、时代的发

展，越来越多的科学技术，运用到

舞台美术之中。即以灯光来说，从

麻 油 灯 锅 、煤 油 汽 灯 ，发 展 到 电

灯。传统戏曲演出才有了“五彩电

灯，灯光布景”的设置。上世纪五

十年代末，我看过清徐县晋剧团的

古装神话剧《三姐下凡》。正月十

五观灯一场，一条挂满花灯的大街

透视深远，灯光布景变幻了三条角

度不同的大街，煞是好看，迷得观

众场场爆满。尔后，随着设施的完

美，技艺的提高，现代化手法的运

用 ，灯 光 、布 景 的 设 置 越 来 越 讲

究。当代所谓大投入、大制作的剧

目，几乎能把山川原野、厅堂殿宇

原样搬上舞台。

其实，戏曲舞台上毕竟是以演

员表演为主，灯光布景，只是陪衬

而已。如若过度渲染灯光布景，似

有宣宾夺主之嫌。所以，中国戏曲

舞台美术的主要任务，还是以写意

象征、简洁明快的风格，配合演员

的表演和剧情的演绎。

2018 年赴上海观摩中国艺术

节，所观赏的几台好戏有一个共同

的特点，就是舞台美术的手法新

颖，令人耳目一新，大开眼界。话

剧《干字碑》全然打破了传统戏剧

的时空观念。三圈聚光灯下，三位

不同地方的剧中人，可以同时互相

对话争辩；沪剧《敦煌女儿》，一个

大转盘、两扇门框，不时旋转，变换

着剧情的时空。一个大石桌、两个

小石墩，变换位置，即表示时间地

点的改变，把传统戏曲的“一桌两

椅”发挥到极致。昆剧《顾炎武》最

后顾炎武和康熙皇帝的一场戏，别

出心裁，唤起观众无尽的遐想，是

梦境，是幻觉，还是相见？加之对

白、唱词的精美，真真令人妙趣横

生，感慨万千！《红军故事》中七八

十岁的老太太，一摘头巾，脱掉外

衣，转眼间就变成了三十多岁的农

家大嫂。类似时空变换的手法，确

也使人深受启发。这些创新手法，

可以看出中国戏曲艺术的创新发

展。同时，对于我们今后的艺术创

作，也是可贵的启迪。

柔情似水的妩媚

引来多少迷恋无悔

嫩黄的、纯白的、火红的

深深浅浅的酒窝里

种下多少相思豆

长出多少碧透的誓言

也曾留下丝丝离愁

举杯伤感的陆游

借你的风度

挥洒出《钗头凤》的千秋索

李白斗酒诗篇

千古流芳荡清香

吴刚捧出桂花酒

你是故乡清澈的河流

夜色中的月如钩

寒冷时的一盆火

青山绿水间神游

笔墨相期，千般意韵醉春秋

天空之下，就是一个人间仙洞。山上的岩石，只有

经过风吹日晒，才能巍峨挺拔，耸立在云端处的

才被称其为峰；河水是浅薄的，撑不起巨轮，藏

不住风暴。只有蛟龙才配深居大海，只有大海才有胸怀

空山之中，得道的都是睿智之人，浑身飘逸着仙气。穿过

曲径通幽，才能别有洞天。流动在高山之巅的山岚

生长在大山深处的苍松翠柏，还有山涧的一条小溪，是不是

都有别样的仙者风骨。这一切，都深藏不露，秘不可宣

怀揣玄机，深入一排一排依山而建的洞藏酒窖。那些

装着原浆陈酿的酒缸，每一缸都挺立的不缺乏自信。洞中

自然生出的菌，像雪花，像山涧小溪，像道者飘动的长发

这一刻，所有的鼻息都是一次顿悟。每走一步，

都会品尝到天人合一的深刻'

除了洞藏，这世间散落的都是飘浮不定的烦躁和不安

杏花村

清明前后，子夏山下的杏花恣意

盛开。“桃花红杏花白”沸腾着整个

杏花村。朵朵杏花都是鲜艳的酒旗

而每一朵杏花，又都是一场春梦。是春雨

把思念酿成一坛一坛的汾酒、竹叶青，缔造出

“清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂”的杏花王朝

年年岁岁花相似。那么多的王者、圣贤，在

杏花村，穿越过尽善尽美的大好时光，在

“借问酒家何处有，牧童遥指杏花村”的诗句里，唏嘘人生

岁岁年年人不同。我来仍是清明时，在杏花村

每一根雨丝都是北齐武成帝飘逸的长发，每一朵杏花里

都饱满着中华酒魂，每一坛汾酒都是一首《清明》诗

清 白

晨露是清白的。看起来晶莹剔透，但

前提是必须有所依附。在阳光的照耀

下，相互之间勾肩搭背的轻浮，难免有

媚俗之嫌，如一段草率的爱情和失误

雨滴也是清白的，仿佛人间一次又一次

的倾诉。而更多的季节里，是一种儿女

情长的缠绵，在愁绪中朦胧着岁月

雨霁放晴时，犹如生活痛哭了一场

说到做人的清白，大有盖棺定论的味道

有的或许在晨露里有过短暂的辉煌，有的

或许曾被时光伤过。浊者自浊，清者

自清。收场时，良心是最好的墓志铭

只有汾酒的清白，怀揣一颗干净的心

从六千多年前，一路走来。每一滴都挺着

红高梁般的脊梁，每一块曲都是脚踏实地

的基石。无论遇到诱惑或伤痛，都能一清到底

一片一片杏林

一树一树花骨朵

如同一颗一颗小拳头

举满万千枝条

花开五瓣

正是拳中攥着的五根手指

春天来了

万物都在解冻

小拳头握得久了

指关节就会捏出疼痛

一冬的心绪

就像杏农苏醒的梦

都需要慢慢打开

用力过猛

僵硬的筋骨容易受损

操作稍有不慎

就会毁掉所有内容

千树万树杏花开

小拳头张开的心情

刚好萌发在初春

这一双双纤纤细指

冻得让人心疼

白得让你触景生情

折断的炊烟

总是有一种思念

像父亲一样

在田垅上向着我招手

总是有一种亲情

像母亲一样

手搭凉棚朝着我张望

那就是故乡的土屋

土屋屋顶的那一缕青烟

总是担心有一天青烟断了

让游弋在远天的风筝

倏然就折断翅膀

迷失了回望的方向

最终悬挂于异乡的一棵树枝上

或一条高压线上

奄奄一息客死他乡

那条折断了的青烟

还能找得到断线头吗

断线头还能被重新接上吗

让失落的风筝找到回望的希望

凡是有炊烟的乡村

才是游子倾诉衷肠的地方

土屋是慢慢老下来了

那一缕有气无力的青烟

千万不敢被折断呀

也千万不敢患病和受伤

我知道

无论天堂

如何的繁花似锦

你都不舍

孤独漂泊的我

我知道

无论我的脸庞

如何的沧桑褶皱

你都会在梦中

轻抚

我知道

无论四季

如何的流转

你对我说的第一句话

永远是

穿暖和点

小心着凉

我站在

黄土坡上

大声的呼喊

我——想——你

山谷里

都是你的回应

我——想——你

我知道
——写给奶奶

□ 高鹏

你漂亮妩媚终日忙碌

一刻也不肯停歇你细长的小脚

玫瑰花上停停

芍药花上站站

抑或

把熏衣草的花粉

抖落到兰花的叶上

你沾花惹草

四处闲逛

花园里不再清静安宁

花粉满天飞

柳絮迷人眼

香味混杂不再单纯

一场春雨

尘埃落定

花在扬它的笑脸

草在织它的绿毡

蜜蜂在酝它的蜂蜜

唯有蝴蝶

花下难以藏身

躺在泥水里

再怎么鼓动

也扇不动你浮华的翅膀

哪一把伞下是你

下雨了

撑着伞

站在街角等你

来来往往的人群中

哪一把伞下是你

念着你的名字

想着你的容颜

哪一个背影是你

下雨了

一滴又一滴

想你了

一次又一次

从街道的这头到那头

瞬间变成花的海洋

那一把伞下都没有你

哪一个背影都不是你

思绪乘着花雨伞

飞到水穷处

坐看云起时

就这样

淡淡的你看着我

淡淡的我看着你

把彼此藏进心底

刻进骨髓

不问风尘

只闻花香

灯
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□
梁
镇
川

爱健身 且坚持
□ 李牧

写在春天写在春天（组诗）

□ 布日古德

洞 藏
（外两首）

□ 李 峰

繁花
（外一首）

□ 吕 世 豪

蝴蝶
（外一首）

□ 张秀梅

酒魂
□ 董银莲

诗会


