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一个真正的刑满释放人员吗？还是
只是一个模仿者？为什么要在音乐平台
上唱这首歌？那歌声里的痛苦，是真的
曾经历过的深渊，还是仅仅为赋新词强
说的愁？那种直抵灵魂的冲击力，那种
渴望“重新发出热和光”的嘶吼，太具有
蛊惑性了。

目光不受控制地移到歌曲评论区。
评论的数量不算庞大，大概百来

条。大多数都是感叹和共鸣：
“唱到我心里去了……”
“坐过三年牢的老哥飘过，兄弟，感

同身受。”
“这声音绝了，沙哑但有力量！”
“听着难受，但忍不住想再听一遍。”
偶尔也有质疑：

“炒作吧？这年头真是什么人都能
火？”

“别唱了，听着真晦气！”
没有谩骂，也没有轻佻的玩笑。这

里的氛围和游戏里截然不同，甚至带着
一种沉重的敬畏。评论者似乎都被那歌
声里承载的重量压得沉默了，只有零星
的文字试图表达难以言表的触动。

一条评论吸引了她的视线：
「寒风中的小马」：谢谢大家。唱出

来，心里松快了些。生活不易，各自珍
重。发布时间显示3个月前。

简短的几个字，没有任何修饰，甚至
带着一丝笨拙的质朴。但“松快”和“珍
重”两个词，却像两根细小的针，轻轻刺
了她一下。他似乎不擅长表达，或者说，
不屑于表达，只传递最直接的感受。

她又点开了歌手的主页。极其简
陋，只有孤零零的一首《北郊》，头像下方
空白的简介栏像一片苍白的荒漠。没有
其他作品，没有动态，没有关注任何人，
也没有任何粉丝列表（也许设置了隐
藏）。这真的是一个刚获得“新生”的人，
在网络上小心留下的、如同寒风里一只
小马般卑微的印记。

这简单的页面却无形中增加了“寒
风中的小马”在她心中的真实感。没有
哗众取宠，没有包装修饰，只有一首歌，
一个头像，一句简单的回应。像一块棱
角分明、未经打磨的原石，就那么硬生生
地杵在繁华虚拟世界的角落里，沉默，而
真实。

“各自珍重……”
她喃喃重复着这四个字，指尖无

意识地抚过屏幕上的“发送私信”按
钮。心脏在胸腔里不规律地跳动着，

一个大胆的念头在脑海边缘疯狂试
探：要不要……问问呢？就问问这首歌
背后的故事？作为……一个被歌声打动
的陌生人？

这个念头让她的脸颊如同火烧，一
股强烈的自责感立刻涌了上来。问什
么？有什么资格问？难道说“你的歌唱
得真好，能说说你坐牢的故事吗”？这简
直荒谬且残忍！窥探他人隐秘的伤疤，
以此满足自己浅薄的好奇心？这和她厌
恶的网络调侃本质上又有什么不同？

她猛地缩回手，仿佛被按钮烫到。
不行！绝对不行！

她狼狈地关闭了酷狗音乐，连带着
那个让她心绪不宁的 ID 界面。屏幕重
新回归到全家福的壁纸——蓝天，碧海，
丈夫坚实的臂膀搂着她和儿子，三张灿
烂的笑脸被阳光镀上金边。那是她生活
的锚点，是她所有安心的来源。此刻，这
张温馨的照片却让她的目光有些闪烁，
心头掠过一丝微不可察的刺痛感。

像做贼心虚一样，她迅速删除了酷
狗音乐的浏览记录，甚至顺手清理了电
脑的缓存。做完这一切，她才长长舒了

一口气，紧绷的脊背松懈下来，靠在椅背
上，感觉一阵疲惫。窗外的阳光依旧明
媚，但书房里的光线仿佛暗淡了几分。

接下来的时间变得漫长而焦躁。她
强迫自己收拾屋子。跪在光洁的木地板
上擦拭几乎不存在的灰尘，动作机械而
用力。拧抹布时，指尖因用力过度而微
微发白，脑子里却无法遏制地响起那嘶
哑的高潮：

“啊，啊，生活啊……如今我对你充
满渴望……”

水龙头开到最大，哗哗的流水声试
图掩盖内心的嘈杂，清洗着几片蔫了的
菜叶。水流冲击着翠绿，也冲击着她纷
乱的思绪。菜叶的脉络在水波中扭曲变
形，模糊地勾勒出那个简笔画小马的轮
廓。她烦躁地甩甩头，关掉水龙头。

拿起手机，想刷一下朋友圈转移注
意力。目光扫过那些晒娃、晒美食、晒风
景的动态，觉得格外寡淡刺眼。指尖滑
动时，丈夫一小时前发来的消息映入眼
帘：

「帆船主体画好啦，哲哲可认真了！
晚上想吃什么？回去带给你？」下面附着
一张照片：儿子噘着小嘴，一脸专注地给
画布上的一角天空涂着蔚蓝色；丈夫则
拿着画笔在一旁微笑着指导，颜料蹭了
一点在他的围裙上。
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茶事，是刻在中国人骨子里的风雅。从神农
尝百草的传说，到陆羽《茶经》的初成，从宋人斗
茶的精巧，到明清瀹泡的随性，一缕茶香，飘袅千
年，最终化入寻常巷陌，成为“柴米油盐酱醋茶”
里那一分熨帖的闲情。以茶会友，便是这闲情最
温暖的注脚。

近日，得一位退休的老领导相邀，说家藏“靓
茶”，共品一番。我对茶道钻研不深，但好茶的滋
味也曾领略：其色澄澈，其韵悠长，饮后通体舒
泰，心神安宁。于是，便怀着一份期待，欣然赴
约。

老领导寓居闹市一寻常公寓，朴素无华。电
梯门开，夫人已笑脸相迎。踏入屋内，却别有洞
天——一股清雅的书卷气扑面而来。窗明几净，
墨香隐约。客厅墙上字画悬垂，皆名家手笔；博
古架上器物清供，透出主人雅趣。最妙是书房，
满架图书井然，案头笔墨生香。老领导精神矍
铄，声若洪钟，笑言晚年之乐，莫过于读书、写字、
吟诗作对、与友品茶。说话间，老领导从抽屉里
取出一叠手稿让我看。原来是100多首未发表的
诗稿，这让我想起几年前老领导赠我诗集的情
景。在欣赏间，我指着一首描写饮茶的短诗正想
说感受，老领导却接下话题笑着说：“茶里有乾坤
啊，”并感慨道，“小小一杯，能见山川岁月，能养
静气平和。”

寒暄过后，言归茶事。只见他缓步至窗台，从
一个浑朴直径约 30 公分的陶罐中取出一只小布
袋，置于茶几之上。动作间，竟透出几分庄重的仪
式感。他小心解开布袋，露出一团被陈旧棉纸严
密包裹的物件。棉纸已泛黄脆薄，边缘残损，显然
已历经无数次开合。待他轻轻展开，内里一块暗
褐色的茶饼，仅余鸭蛋大小，却凝聚了所有的目
光。

那棉纸本身，就是一部沉默的历史。正面是
一幅线描版画，上方印着“生普”二字，下方是模
糊且看不全的“深入开展……学习普洱茶生产
……”标语。翻过来，灰黄的棉纸面上，旁注“1968
年生产”。一瞬间，时光倒流——这饼茶，竟封存
了半个多世纪的风雨。它不再是简单的饮品，而
是一位沉默的时光旅人，带着那个特殊年代的体
温与印记，莅临此刻。

“这是老茶叶了，难得啦。”老领导的声音很
轻，仿佛怕惊扰了茶的沉睡。他用茶针轻轻剥下
些许茶叶，乌褐紧结，隐现光泽。投入温过的茶
壶，沸水沿壁轻注，旋即倒出，是为“醒茶”。我忙
说一巡即可，不忍毫末浪费。他含笑点头，再次
高冲，琥珀色的茶汤淙淙倾出，霎时满室飘香，那
是一种难以言喻的沉郁陈香，混合着药香、木质

香，深厚而温和。
举杯近鼻，香气沁人心脾。轻啜一口，茶汤

滑过舌面，竟无丝毫涩滞，唯有醇厚绵密的甘润，
如山间清泉，潺潺浸润。数杯之后，暖意自丹田
升起，额角微微沁汗，通体舒畅。我们静静品饮，
很少说话。窗外的市声仿佛远去，只有壶中轻轻
的沸腾声，和茶汤注入杯中的清响。在这安宁的
片刻，茶汤的色泽愈发红亮透澈，宛如融化的琥
珀。

“茶味如何？”老领导笑问。“真，且纯。”我沉
吟道。他闻言大笑，颇为欣慰。我连饮六杯，意
为“六六大顺”，既是礼仪，也是由衷地感激。这
何止是品茶？分明是借由这一瓯活水，与过往的
岁月对坐，聆听一片树叶在漫长寂静中修行、转
化的故事。它曾历经喧嚣，终归沉静；曾饱含青
涩，化作醇和。这恰如人生，万千阅历，最后沉淀
为圆融的智慧与慈悲的温情。

告别时，暮色已浓。走在华灯初上的街头，
心中一片澄明。想起《茶经》所言：“茶之为用，味
至寒，为饮最宜精行俭德之人。”此刻，口中津液
犹甘，喉韵深长，脑海中再现那剩余茶饼的倩
影。一杯老茶的缘分，不仅关乎味觉的盛宴，更
是一次文化的寻根与心灵的涤荡。

这，便是茶缘。是人与物的相逢，是今与昔
的和解，是浮华褪去后，生命底色那抹最温暖、最
安宁的澄光。

茶缘
■李坤鸿
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三九寒天，身体会启动
御寒模式，无形中加重心脏
负担，使心血管面临一年一
度的“健康大考”。

首先，寒为阴邪，其性收
引，寒邪外袭，可致卫阳被遏，
腠理闭塞，气血运行骤然收
紧，脉道挛急。气血“紧缩”之
态，可致血压升高、心跳加快，
周身供血虽暂得保障，但心脏
负荷骤增。其次，冬季阳气内
藏，人常多食肥甘厚味，兼之
活动减少，易致脾胃运化不
及，痰湿内生。湿性黏滞，浸
淫脉道，则血行迟缓、浊质易
凝，形成“痰瘀互结”之势。血
浊行缓，不仅加重心气耗损，
亦会增加脉络壅滞、栓闭之
险。最后，频繁出入于温暖室
内与寒冷户外，腠理随温度骤
变而开阖失序，气血亦随之起
伏不定。如此反复，易使阴阳
气机逆乱，血压起伏无常，成
为中风、胸痹等心脑血管事件
的潜在诱因。中医认为，护心
养血管应从“暖、慢、稳”做起。

会穿衣，巧保暖。护住
身体核心区，后颈、肩背、胸
口、脚踝是保暖关键部位，这
些区域受凉易引起全身血管
反射性收缩。一条围巾、一
件背心、一双长袜，往往比一
件厚外套更实用。日常穿衣
要遵循“洋葱式”方法，即内
层透气、中层保暖、外层防
风，便于随温度变化灵活增
减衣物，避免汗出当风。

起床缓，运动慢。清晨
是心血管事件高发时段，醒
后别急着起身，可在床上转
转手腕、脚腕，床边静坐几分
钟，再缓缓站起，给予血管充
分的适应时间。良好的睡眠
有助于气血调畅，因此除了
起床有讲究，按时睡觉也是
重中之重。建议每晚 22点半
前卧床，23点前入睡，保证每
天 7~8 小时睡眠。枕头高度

以 8~12 厘米为宜，有助于颈
动脉血流畅通，促进血管夜
间修复。运动也应避开清
晨，最好在上午 10 点后或下
午阳光充足时锻炼。运动前
要充分热身，运动强度以身
体舒畅、微微发热为宜，切忌
大汗淋漓，以免耗伤阳气、易
感寒邪。可每天快走 30 分
钟；练习八段锦中“双手托天
理三焦”一式，调和全身气
血；太极拳虚实转换，有助于
调节血压；每天踮脚 50次，刺
激脚底穴位，改善下肢血液
循环。

饮食衡，情绪稳。年末
岁关，应酬增多，饮食切忌过
于油腻，食用饺子和汤圆时
注意荤素搭配、控制分量，喝
汤时尽量撇去浮油。日常可
多食山楂（活血消脂）、黑木
耳（降低血黏度）、芹菜（辅助
降压）等；适当食用莲子心、
苦瓜等清心食材，防痰湿瘀
阻；血脂偏高者，可饮山楂陈
皮茶；情绪焦虑者，饮玫瑰花
茶；肝火偏旺、血压偏高者，
饮决明子茶。另外，情绪剧
烈波动是心血管系统的“隐
形杀手”，日常务必保持心态
平和，避免大喜大悲。可每
天进行 15 分钟正念冥想，或
聆听古典音乐 20 分钟，有助
于放松心情、扩张血管。

在此基础上，适当运用
中 医 外 治 法 ，养 护 效 果 更
佳。例如，每天按揉内关穴
（腕横纹向上约三指宽，两筋
之间）调节心率，按太冲穴
（足背第一、二跖骨结合部前
方凹陷处）稳定血压，按百会
穴（头顶正中线与两耳尖连
线的交点处）缓解头晕。睡
前用生姜、艾叶煮水泡脚，可
温通经脉，瘀血体质者可加
少量红花、川芎，痰湿体质者
加花椒、益母草，水温不宜过
高，泡15~20分钟即可。

冬季养心要“暖、慢、稳”


