
当下，中医提倡一种倒着走的健身

方法，其实也就是退步走，它可以锻炼

膝关节、裸关节，可以锻炼脊椎和背肌，

还可以锻炼小脑平衡，增强身体的灵活

性和协调、反应能力，疏通背部经络，促

进气血运行。如此众多有益于身体健

康的运动，为越来越多的运动爱好者接

受并青睐，公园里、小区里宽阔安全的

步道上，经常看见倒着走的人们。

退是一种智慧退是一种智慧
安徽肥西 查鸿林
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倒着走比顺着走确实要费劲很多，与平常

相比，用的是逆向思维。它不能一眼洞穿后

方的目标，也看不见两边绚丽多彩的风景，不

可预见后方即将发生的事情，预估不到既定

的方向，不敢加速，更不敢弯道超速，自己始

终处于一种探索中，精神也略显紧张。正是

如此，退着走更需要一份耐心，守住一份寂

寞，承担一份风险。我也曾试过这种走法，在

没有迈开步子之前，对要抵达的后方目标反

复再三地审视，做到一定距离心中有数，如此

这般，我也是小心翼翼，步履缓慢，时不时回

望。这是在光线充足的时候，要是在黑暗中，

我迈不了几步就会停下来，其实明明知道后

方的一段距离没有障碍，但是本能的保护意

识还是让我停下来。

如果没有自我保护意识，倒着走免不了是

要翻个小跟头，受个小挫折的。有天下午，我

在公园里练习倒着走，一群玩耍的孩子见了，

许是觉得新奇好玩，你推我搡嘻嘻哈哈地跟着

我走，且退的速度飞快，一眨眼就从我身边过

去，从他们那得意洋洋的眼神里，透射出对我

谨慎慢行的不屑，尽管我一再提醒孩子们当

心，要稳重一些，他们初生牛犊不怕虎的性格

哪里听得进去。不出预料，突然“咚”的一声

响，伴随着“哎呀”一声，我顺着声音望去，一个

孩子被路牙石绊倒，仰面倒在草坪上，他坚强

地坐起，手抚摸着头，一脸痛苦状。我和周围

的人赶紧跑过去询问，幸好头栽在厚厚的草上

无大碍。此时对于我们的严厉批评，孩子们知

道自己莽撞付出的代价，不再反驳。

倒着走是需要技巧的，也考验人的反应能

力和智慧，必须心无旁骛。我在练倒着走之

前，先是看好后方目标，扫清路障或者避免路

面起伏，尽量选择一块平坦的路段，且设定的

距离不能太长，行走时保持身体平衡，不往后

看，专心致志，速度保持在自己可控的范围；如

果要想走得距离更远一些，就要在目测目标

内，多设定几个小目标，做到远近目标相结

合。需要看风景的时候，我就牢记山民们上山

时的话：走路不看景，看景不走路。公园里、小

区里，选择一块相对安静的亲水栈道，看风绕

枝头、杨柳婆娑、波光潋滟，听莺歌燕舞、鸟雀

啁啾、鲜花绽放，此刻的我无事一身轻，心平气

静，悠然自得。我从不去风险较高的马路或者

人行道上倒着走，赶人多那个热闹，所以也从

来没有受过伤害。

经常练习倒着走，走着走着，我猛然发现：

忙碌的人生，有时候也需要倒着走。许多人在

连轴转的岗位上得心应手，可一旦到了清闲一

些的岗位，就很不适应，觉得无聊，甚至怀疑人

生的意义。忙一时，闲一时，松紧有度，咸淡适

中，月有阴晴圆缺，人有悲欢离合，这才符合万

事万物的规律。人生在世不能总是一往无前、

一路高歌，有时候也需要刹刹车，进是一种精

神，退则是一种智慧，有进有退，有喜有忧，云

卷云舒，花开花落，这才是人生。
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故乡的春节是热闹而祥和的。一进入农历腊月，过年的各种准备就开始了，杀年猪、写

春联、磨豆腐、做酒酿、打糍粑……处处弥漫着欢乐喜庆的节日氛围。家家户户打糍粑过年

是最热闹的重头戏。那时候，只要听到谁家传来阵阵“咚哧、咚哧”的敲打声，我们就知道谁

家在打糍粑了。

糍粑飘香年味浓糍粑飘香年味浓 湖南怀化 钟芳

糍粑圆圆扁扁，白白嫩嫩，是一种以糯米为

主料的绿色食品，也是过年必吃的一种传统美

食，其口感细腻爽滑，并伴着一股别样的谷物

芬芳，令人惬意舒畅。乡亲们把它作为吉祥如

意、五谷丰登的象征，期盼新的一年像糍粑一

样甜甜蜜蜜、团团圆圆。

糍粑好吃，制作工艺却很繁琐。一般是打糍

粑的前一天晚上，先将上好的糯米在清水中反复

揉搓、淘洗，洗净后用水浸泡一晚，第二天把糯米

滤干水，放入木甑子蒸熟，再放入石臼捣烂，揪成

小块，揉圆，压成圆饼。由于每家的制作量大，少

则几十斤糯米、多则上百斤，单靠一家人难以完

成。因此，乡邻们打糍粑时往往是互相邀约，互

相帮忙，几家人聚在一起，一边欢声笑语，一边打

做，更加烘托出新年的喜庆气氛。

打糍粑用的是一个四四方方的石臼，约有上

百斤。待糯米蒸熟后，便将热气腾腾的糯米饭倒

进石臼中，四名壮年男子各手握一根茶木槌，一

上一下，交错用力，轮流对打，口里喊

着“哼呀哟嗬，哼呀哟嗬”的号

子，每每下槌时，无不抡圆了

胳膊，恨不能一槌就把一石臼

的米粒都捣碎。“嚯”的一声，

打槌被糯饭粘住，拔不出来了，对方赶紧将木槌

放入旁边的凉水桶蘸蘸，帮助搓刮槌子粘上的米

浆。经过几十次翻扒、捶打，糯米饭变成了黏糊

糊的一团，就可以收槌了。打糍粑既是体力活，

也是技术活，一场糍粑捶打下来，换了几波人，个

个都累得面红耳赤，气喘吁吁。

打好的糯米团抬放到涂抹了一层食物油的

案板上，女人们手忙脚乱地把米团从木槌上撕

下来，趁热揪成块，放在手里，左手拇指与食指

做成圆圈，然后用力一掐，只听得“噗”的一声，

右手顺势一捏，一只亮晶晶、光灿灿的糍粑就

滚落在案板上，待全部捏好后，在案板上压扁，

一个个糍粑就做成了。圆似银盘的糍粑整整

齐齐地堆码起来，通过风干冷却，直至变硬，便

可将糍粑放入清水中浸泡，防变味、开裂。只

要经常换水，可存放到第二年夏天。

在除夕的爆竹声中，每家每户要吃年夜饭

了，最丰盛的菜肴摆满一桌，丰盛归丰盛，一盘

黄灿灿、香酥酥的油煎糍粑总少不了。正月初

一，家家早餐是糍粑、甜酒、鸡蛋，冒着袅袅热

气，咬上一口，真的是香喷喷。正月初二，拜年

的人接踵而至，一个个糍粑是相互传递亲情的

礼物，蕴含着祈盼大家平安幸福的心愿。

腊月里，我们家就开始备年货了。香肠是年食里的人气担当。有人喜欢代加工的香

肠，我只认准奶奶手工制作出来的味道。她将精选的五花肉去皮后切丁剁碎，将葱姜蒜

末、细盐白糖、白酒以及特制豉味酱料放入盆钵中，然后加入碎肉搅拌均匀，用温水灌洗

粉肠衣后排干水分，再将拌料灌入肠衣内，接着用针板给肠身“打”针，按照特定长度打草

结绳。末了，将结好绳的湿肠挂到竹竿上，根据风量、日照等实际情况晾晒一周左右。

备年货 过大年 安徽合肥 王泽佳
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做腊味是我家迎年的一桩大事。冬至节

气过后，我们去乡下买来猪、鸭、鱼。将花椒、

八角、盐粒放在锅里，小火慢炒，炒出香味后，

待晾凉，再将炒过的盐抹在肉上。擦盐要匀，

厚薄要恰到好处。盐擦得太厚，味道齁咸，影

响口感；太薄肉又不容易腌透而致变质腐烂。

接下来，将这擦过盐的肉块铺在缸里，洒上高

度白酒提香增味。三天后翻一下缸，让腌料渗

进食材的每一块肌理。选个晴天，从缸中捞起

一串串腊味，让它们重见天日。我们闻着油裹

酒浸的味道，脸上漾满了丰年日子的心满意

足。腊味在风与阳光中转化着，释放浓香。这

些被时间二次制造出来的食物，既是中国年俗

的景观，也是中国人承袭的节庆民风。腊味里

弥漫着年的气息，洋溢着中国传统生活的朴素

与悠然。万物生长靠太阳，两天以后，肉僵了

面皮、鱼身一寸寸变干。在明丽阳光的照耀

下，肥瘦相间的五花肉析出一层层油，浸得肥

肉成了半透明的黄玉色；大块的鸭油顺着肥美

的鸭腿慢慢往下滑；粉色的鱼肉如同少女般羞

涩，不苟言笑却又温情脉脉。一日下班回家，

楼上热心的邻居告诉我，我家晒的咸货引来长

翅膀的“贼匪”飞至啄食，我跟邻居打趣着说：

“看来鸟雀过年也要加餐。”

圆子意为“团圆美满”，我家爱做糯米圆

子。煮糯米时煮硬一点，搁温热备用。拌上姜

末，添一点生抽、盐。左右两手半握，来回换

手，把圆子团在指腹中间滚圆，菜籽油烧开

后，将圆子滚下油锅，“哧”的一声，热闹欢

腾。在里屋看电视的孩子抗拒不了诱惑，跑到

灶台前找我要一个圆子吃。圆子很烫，她边吃

边吹，说道：“圆子的味道第一遍最好，外皮嘎

嘣脆，内仁绵密。”

还有蛋饺也是年食里的“压轴菜”。我找

出家里的一个长把汤勺，煎之前先在勺底抹一

点猪油，防止扒勺子。将调好的金灿灿蛋液倒

在勺子上，看着蛋液均匀地涂满铁勺的内壁，

不多一点，不缺一角，用手腕的巧力微微一

转，放在炉上加热一小会，勺子底部的蛋液渐

渐凝结成赤黄色，填入内馅，用未完全凝固的

蛋液的粘性将其自然封口，饺子就成了。在蒸

蛋饺前，淋上高汤提味。

过年的大菜都备好了，还需准备些零食。

我来到炒货店，只见红薯片大而薄，表面泛起

蜜一样的金黄，甜滋滋脆生生；瓜子迸发出柴

火烘炒的焦香与粗盐自然的咸香；芝麻花生糖

被切得规规整整，细细密密的黑芝麻粒蹦跶出

白白胖胖的花生仁；鲜红滚圆的山楂球上裹着

星星点点的糖霜，像漫天雪花肆意洒落，嫣然

可爱。这些简单的食材经过一番妙手巧制，裹

挟着万千风味，被辐辏安放在了这间小小的店

里，热烈而盛大。

逛到水果店，觉得在众多果品中桔子是活

泼泼、俏生生的一抹。灿烂明亮的橙黄桔皮，

包裹着丰沛充盈的果肉，顶头还俏皮地缀着两

三片绿意深深的叶子，这浑身上下充溢的盎然

气息，撩拨得我们非捧走几只带回家不可。过

年一定要甜甜蜜蜜，开开心心的。桔子也寓意

着新年大吉大利，而且它的价格还很亲民，我

毫不犹豫地买了一袋。

奶奶做的香肠，我做的腊肉、圆子、蛋饺，

去街上买的水果和炒货，

这年食也蛮丰

富 的 ，看 来 这

是要过大年的

节奏了。


