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陪孩子妈去跳操 想念“老哈河”

只要一踏上跳操场地，美
妙的跳操音乐响起，孩子妈的
步履就会更轻盈，嘴角的笑纹
就更上扬。孩子妈快乐的心情
持续有五个月了，脸上洋溢的
幸福笑容，如影随形着她。我
也感觉比以前更幸福，每周抽
出时间，陪伴她，偶尔是她拉着
我，一起去跳操。

孩子妈喜欢跳操。她说这
是有氧运动，在运动过程中，因
为有一首首不同风格的跳操音
乐伴奏，所以富有韵律、充满美
感，她特别享受。每次跳操锻
炼坚持一个小时到一个半小时
后，出汗了，孩子妈说这样跳操
锻炼塑形健身的效果明显，又
排毒了，人的各项生理指标也
因此达到平衡了。跳操锻炼，
让人目光炯炯、眼清目明、神清
气爽。陪孩子妈跳操，让我也
发现跳操确实是一项很好的减
肥、减压运动，我坚持五个月下
来，体重明显减少，肚腩变小，
每次跳完，热水淋浴，轻松舒
坦。

我俩都是从零开始，一起
演绎跳操运动夫妻比翼双飞。
刚开始跳，我和孩子妈也手忙
脚乱、顾此失彼。我俩不惧怕
跟不上别人的节奏，也不因为
不容易踩准节奏，心里就发慌
着急，而是一心一意聚精会神，
一步一个脚印，认真地学习每
一个动作，就逐步走上正轨了。

每次跳操，我会为孩子妈

准备好一块吸汗透气的毛巾，
备上一大瓶温热白开水，在跳
操音乐节奏一停的间隙，擦把
脸、喝口水，然后继续跟进下一
个开始的音乐节奏，孩子妈总
表扬我细心用心、照料周全。
即使有动作做错了，节奏跟不
上了，我俩回家后，就打开音乐
互相交流切磋，分别做动作让
另一半点评，第二天，眼睛盯着
领操人员，认真模仿，大胆地跟
进每一个动作。

回想我俩跟着节奏跳起来
的第一周结束，领操员说我俩
跳得有模有样；一个月跳下来，
说跳得越来越好看了。从那时
候开始，就一直让我俩排在跳
操队伍的第二排，这个次领操
的重要位置的鼓励，让我俩都
有了被尊重的成就感。而每一
位领操员，身材都是修长挺立，
领操动作到位，让所有参加跳
操的“跳友”，羡慕好评。领操
员们于是更细心认真地教大
家，伴随音乐节奏，大声喊着

“一二三四、二二三四”的口令，
及时做着“左手、右手、双手”的
提示，纠正着不到位的动作，演
示着“鼻子吸气、嘴巴呼气”要
领，不断为每一位跳操人员加
油鼓劲。因为有现场氛围加
持，跳操伙伴们都表示一个人
在家跳操没劲，还是大家聚在
一起，排着队跳，更有意义，这
样的形式更受欢迎。

陪孩子妈跳操，我的体重

明显下降了，血压好转了，腰围
上的皮带扣收了一格，医生叮
嘱的手臂需要多拉升的目标也
达成了；特别是我的眼睛，不像
跳操以前总是用眼过度疲劳难
受了。我和孩子妈的身材比以
前修长挺拔了。在跳操过程
中，我俩新认识了不同行业的
一批“跳友”，大家建起了微信
群，互相提醒交流，一起享受着

“快乐运动，健康生活”的美好
时光！

当我和孩子妈一次又一次
在跳操结束后，把快乐跳操的
照片或视频，发给在另一个城
市上学的孩子看，孩子总会喜
悦雀呼：“哇，老爸老妈真厉
害！”“我要向老爸老妈学习，我
们全家人一起比比，看看谁的
意志最坚强！”

追求美好生活，明白健康
无价，追求生活品质，成为一大
批“跳友”的人生追求。“跳友”
们交流时说，要做意志坚强、内
心强大的人，要主动迎接各种
各样的挑战和排除干扰，每天
排好时间，为自己的健康加油
赋能、坚持锻炼，成为健康快乐
的人，坚持规律作息，做有意义
有价值的事情，选择适合自己、
自己也喜欢的跳操运动。

深蹲蓄势，迎接美好，我和
孩子妈加入了跳操队伍，变成
了快乐的“跳友”，从此，天天都
是好心情。

外婆家门前有一条河，叫“老哈河”。
从小到大，外婆和妈妈总是把这条河挂

在嘴边。老哈河，蒙古语称之为“老哈木伦”，
“老哈”来自契丹语，是“铁”的意思。它流经
我的故乡，最终汇入西辽河，在它的河畔闪耀
着古老文明——红山文化的光芒。

外婆说她儿时，常跟着长辈赶马车渡河
谋生。当年，老哈河两岸是整齐划一的街道，
鳞次栉比的店铺，吆喝声声，车水马龙，异常
繁华。那个年代，没有桥，来往两岸要乘摆渡
船，人们将驴车、马车赶上摆渡船，穿梭在老
哈河两岸。享受着这条河流带来的馈赠——
鱼米丰裕、生活富足。

那样壮阔的场面，我不曾体会。从外婆
一次又一次的描述中，萌生出对它的向往之
情。它是家乡的象征，是世代生活在那儿的
人们的根基与荣耀。

有一年冬天，回到老家，那时我很小。那
是我第一次见到它。河面冰封，白雪皑皑，它
犹如一条丝带般端庄恬静，又处处透着刚毅
与坚韧。河两岸的原野空旷无边，只有北风
在耳边呜咽，仿佛诉说着世事变迁。沧海桑
田，两岸的街市已经不见踪迹，它静静地卧在
庄稼地和树林的深处，带着神秘。我迫不及
待地跑上去，冰面和天地融为一体，上下洁
白，用手轻轻拨开冰面松软的雪花，露出厚厚
的冰层，剔透见底，清晰可见冰层下枯黄的水
草和游弋的小鱼。它们就像水晶音乐盒里的
小精灵，清晰灵动却又触不可及。对于一直
在江南生活的我来说，那是我见过最神秘而
又纯净的画面了。那时，只觉得惊叹不已。

就这样，从儿时，这条河流，似乎也成了
我对家乡的向往，每次回老家，看着滔滔河水
流过村庄，发自心底的自豪和眷恋油然而生。

近几年，听说河水流量越来越小，甚至一
度断流。由于升学和疫情的原因，我总是不
能回去看看。

趁今年暑假，再次回到家乡，想看看那裹
挟着我对家乡美好回忆的清流，是否风韵尚
在，是否依然滔滔向前。

我走在田埂上，一眼望去，郁郁葱葱的万
顷良田绵延到天际，却始终不见我魂牵梦绕
的那条河。进入农田深处继续找寻，脚下逐
渐变得湿滑，不远处传来潺潺的水声。

我欣喜地奔向水声，它比起多年前确实
消瘦了许多。瘦到无法承载往来的船只。它
静静地流淌着，似乎在回味往日的喧嚣，又似
乎在静静地安享此刻两岸的鸟语花香。我蹲
在河边，捧起清冽的河水，任它从指尖流淌。
河水依然清澈见底，潺潺远去，无声地孕育着
两岸一望无际的沃野。此刻，我心中的顾虑
渐消，清澈悦耳的水声，勾起心底莫名的丝丝
惆怅。

为何惆怅？莫非这便是乡愁？也未免有
点“少年不识愁滋味，为赋新词强说愁”吧。

其实，故乡，永远是一个令人魂牵梦萦的
所在。席慕蓉说，乡愁是一种模糊的怅惘；三
毛说，乡愁是梦中的橄榄树；余光中说，乡愁
是一枚小小的邮票；莫言说，乡愁是家乡的红
高粱……我尚未领略乡愁之滋味，总之，道不
明，却挥之不去，就如一缕青丝缠绕在心头
……

这条小河，与长江、黄河相比，或许只是
涓涓细流，如今它也许放下了曾经孕育出的
文明与辉煌过往，但依然静静地守候、默默地
滋养着身边的这片土地，正所谓，上善若水，
利万物而不争。河水缓缓流过，似乎在履行
着千古不变的守护誓言。

我起身，目送着它艰难地流向远方，仿佛
看到外婆——甚至外婆的外婆——她们踽踽
前行的背影。忽然觉得她们像极了这条河，
无论世事如何变迁，无论环境如何改变，总是
静静地守护着、默默地哺育着，她们犹如那澎
湃的河水前赴后继，用母性特有的刚毅与坚
韧，翻越险滩，创造辉煌，静静地、默默地、无
私地奉献着……

朋友小禾前一阵子一直蔫
蔫的，眼睛里写满了落寞和忧
伤。但最近，不知怎么回事，简
直像换了个人似的，显得特别
神清气爽，眼睛里流溢着掩不
住的喜悦和光芒。了解之下，
才知道原来是重新恋爱了。割
舍掉了从前的种种牵绊纠扯，
投入一段全新而稳定的亲密关
系，让她整个人仿佛被阳光照
亮，一扫心头的阴翳雾霭，在爱
的光芒中欣然重生。

爱，是一种看不见摸不
着，甚至虚无缥缈的东西，但
爱具有一种神奇的力量，能瞬
间点亮人的灵魂，让人焕发前
所未有的生机和活力。爱的
覆盖范围极广，不仅限于恋人
之爱，情之所系，心之所向，行
之所至，处处皆有爱的萦绕和
呵护，人人都能享有爱的芬
芳。

每次回家，都看见父母在
灶头边忙碌，不一会，斑驳的
红木桌上就摆满琳琅满目、色
香味俱全的各色菜肴美食，翠
绿鲜嫩的小炒南瓜藤、香糯可
口的红烧豆瓣鲫鱼、清爽宜人
的葱花鸭血汤……每一道看似
普通的家常菜里，都凝聚着父
母浓浓的爱，这看不见摸不着

的爱如影随形一路伴着我们，
让我们在爱的羽翼下成长为人
格健全、身心健康的成年人，拥
有了感受爱、获得爱、付出爱的
能力，让爱的涟漪在无穷的时
空里继续流转，不断传递、扩
大，抵达、惠及更多的人。

钟情于一人、一事、一物，
都是极好的爱。同学小珍钟情
于花草，闲暇时间，她一头扎入
花草的世界，怀着爱忘我地耕
耘。花草在她的巧手打理呵护
下，仿佛通了灵似的，一簇簇、
一蓬蓬，盛开得分外艳丽妖娆，
小珍的家成了远近闻名的“最
美庭院”，还登上了时尚杂志。
与其说是花草让小珍的人生焕
然新生，不如说是盈动在心灵
深处的热爱让小珍这位本就平
凡的女子，抵御住了时间的纷
扰和侵蚀，在心爱之事中不惧
岁月，悠然安住。

据科学实验揭示，爱可以
促使人体分泌多巴胺、血清素、
内啡肽等快乐递质，让人感觉
愉悦舒适，从而大大减轻焦虑
抑郁和失眠。所以说，爱具有
强大而神奇的精神力量，其实
是有科学根据的。但令人遗憾
的是，爱这种如此曼妙神奇的
东西，在现代社会日渐受到了

冷落和漠视。长期生活在日益
逼仄的水泥、电子丛林中，不少
人逐渐丧失了爱的能力。很多
人渴望爱，岂不知他们渴望的
其实仅仅是“被爱”，而不是真
正的爱。

说到底，爱并不是虚无缥
缈的“妄念”，而是像食物和水
一样，是人类基本的生理需
求。没有了爱，总觉得生活中
缺少了一点什么，常常会不由
自主陷入抑郁不开心，对生活
产生一种难解的疏离感。爱是
一种能力，需要主动习得和建
构。一旦拥有了爱的能力，便
能在一切平凡之人、之事、之
物中发现不平凡的光彩和魅
力，亦能抵御漫漫人生之路上
的风霜雪雨和种种枯燥乏味。

有爱真好！妈妈又送来
了她亲手种植的毛豆子，满满
当当一大袋，挤得塑料袋都要
撑破了。以往看到，我有的时
候会感到厌烦，而如今，既已
了解了爱的真谛，在这平常之
毛豆子上，似乎也发现有珍贵
而美妙的情愫在闪耀。爱是盔
甲，也是软肋。在生命长路上，
感受爱、探索爱，是我们一生的
使命，也是生命赐予我们的最
好礼物。
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有爱真好


