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小说连载
20 网恋

■叶进雄

“乖乖，我们也是老熟人了，你别紧
张。我出来呢，就图个财。五千块……
对你来说，毛毛雨，对吧？”黄毛慢悠悠地
说道，一只指甲缝里嵌满黑泥的、肮脏粗
糙的食指晃在徐薇眼前。“就今天！这钱
到，就算你买这点‘小玩意儿’的‘小小诚
意’，当封口费喽。照片呢，”他故意加重
了音调，“黄毛哥我自然替你好好‘保
管’！保管得严实实的！”

不过嘛……”他话音陡然一低，那只
脏手猝不及防地伸过来，粗糙的指尖带
着侮辱狠狠地刮蹭了一下徐薇冰凉的下
巴。徐薇胃里翻江倒海，全身汗毛如针
倒竖。

“要是今天，我看不到那沓子钞
票。”他伸出乌黑的小指，缓慢地在耳朵
里挖了挖，然后对着指尖吹了口气，眼
神像毒钩般斜睨着徐薇，“或者，美女你
存了别的心思，觉得能耍弄我黄毛，嘿
嘿……”那笑声比地狱的风还阴冷，温
热污浊的呼吸再次喷在她脸上，“那这
些热腾腾的好东西……天亮前，必定出
现在你老公李浩的手机里，你顶头那位
李国栋的办公桌上！”“还有你家那个心
尖上的宝贝蛋……叫什么来着？哦对！
李小哲！”黄毛歪着头，恶意地拖长调子，

“小家伙上哪个幼儿园来着？哦哦，对
对，城东那家阳光宝贝幼儿园？对吧？
我可顺路‘瞧过’小家伙好几回呢，虎头
虎脑的，眼睛大大亮亮的，真是讨人稀罕
哟……”

徐薇只觉得脑中“轰”的一声，眼前
猛地一片漆黑，无数金星爆炸般旋转乱
窜，巨大的耳鸣声撕裂了意识，脚下的
地面，连同整个世界彻底塌陷了！她不
知道自己是怎么从那令人窒息的角落
挣脱出来，仿佛是从一具濒死的躯壳里
被强行挤出灵魂。城市的喧嚣——汽
车的喇叭、店铺的高音喇叭、人群的喧
哗……涌入她的耳朵，却像隔着一层厚
厚的玻璃缸，模糊、失真，成为一片毫无
意义的嘈杂噪音。腿脚灌了铅一样沉
重麻木，每一步都像是踩在无底的烂泥
潭里，随时可能被彻底吞没。她不知道
自己是如何辨认方向的，身体本能地拖
动着她，朝着那个唯一还能称之为“家”

的方向走去。
黄毛那几句关于李小哲的话，像冰

冷的的毒蛇，反复缠绕着她的心脏，每一
次收绞都带来窒息般的剧痛。那张狰狞
的面孔在混乱思绪里不断浮现，带着令
人作呕的贪婪和直指她灵魂最软弱处的
残忍……

突然，“小马”，这个名字跳了出
来。那个在酒店房间里抚摸着她的头
发，声音甜腻如蜜糖的男人，他曾是她
在平淡婚姻生活中找到的一丝不为人
知的火焰。但现在，这名字像是一块
冰冷的墓碑。她耳边甚至清晰地回响
起黄毛那嘶哑的声音：“那个小白脸相
好，呸！什么玩意儿！他欠老子一大
笔钱……”

谎言！彻头彻尾的谎言！所谓的不
期而遇，所谓的心跳加速，不过是小马为
偿还自己不堪的赌债而精心布置下的冰
冷陷阱！一个巨大的、足以葬送掉她的

深渊！她身体不受控制地打了个寒噤，
冰冷的感觉从脊椎蔓延上来。紧接着，
另一个名字更沉重地砸落下来——李国
栋，她的上司，那个道貌岸然、在公司里
手握生杀大权的男人。照片！那些该死
的、屈辱的照片！

冷汗瞬间沁满了额头。那近在咫
尺的拨打键，此刻成了最可怕的诱惑和
靶心。她手指剧烈颤抖着，几乎是触电
般将手机狠狠甩在旁边的沙发靠垫上，
那动作仓惶得如同丢弃一个炸弹！手
机软软地陷进垫子里，熄灭了屏幕，像是
死去。

楼下，那个树下的黑色人影，依然维
持着那个姿势：微微仰着头，像一尊沉默
的、预示着灾厄的石像，在昏黄路灯和楼
体庞大黑暗的夹缝中，笃定地凝视着这
个小小的、属于她的深渊牢笼。

夜，才刚刚开始露出它的獠牙。徐
薇蜷缩在沙发的一角，身体不停地颤抖
着，眼神中充满了无助和绝望。她不知
道这一夜该如何度过，更不知道未来等
待她的将会是什么样的命运。窗外的秋
风呼啸着，像是在嘲笑她的软弱和无
奈。而她，只能在这黑暗的深渊中，独自
承受着一切的痛苦和恐惧。

“无名英雄”是人们对编辑同志的尊称。
屈指算来，我从文已 40 多年。这些年来，得
到“无名英雄”的鼓励、厚爱和指点，在国内外
百余家报刊、电台发表了数以千计的各类稿
件，有的获得中央和省市有关部门的奖励，有
的被中华网、新华网采用，有的被编入各类专
著。1993 年以来，中国言实出版社、广东人
民出版社、羊城晚报出版社还出版了我的《春
华秋实》《跋涉者的足迹》《笑对人生》等六部
报告文学、散文集。能够取得这些成绩，“无
名英雄”的辛勤汗水、无私奉献、默默耕耘功
不可没。

1981年，我在化州县合江公社党委办公
室工作期间，一些村庄恢复做年例，讲排场、
比阔气、铺张浪费之风有所抬头，并伴有封
建迷信活动。于是，我写了《大做年例之风
不可长》的稿子，怀着忐忑不安的心情投给
湛江人民广播电台，想不到编辑并不因为我
是个小字辈而另眼看待，作了一些修改后，
很快编发了，后来还给我寄出了一份播出稿
（至今我还珍藏着）。首试啼声，使我深受鼓
舞。接着，我写了一篇题为《开沟引水不能
妨碍交通》的稿子，投寄给当时的《广东农民
报》。结果，报社很快以读者来信的形式刊
登，这更增强了我的信心。此后，不管是条件
的变化还是地位的变迁，我始终坚持不懈地
给报刊、电台写稿，成为“报纸有名，电台有
声”的“名人”。

40多年的“土记者”生涯，使我认识到编
辑工作是非常辛苦的，他们一丝不苟的态度，
稳练从容的风格，甘为他人作嫁衣裳的精神，
特别是在编辑过程中表现出来的博学多才、
丰富经验，常常令作者击掌称善，服膺不已！
如今，回顾投稿时的一些片段、小故事，依然
记忆犹新。1981，某单位一名女职工爱上了
另一个单位的合同工，这在当时绝对是爆炸
性新闻：有“米簿”的姑娘嫁给农村仔。于是，
我采写了一篇小通讯，题目是《女职工嫁给合
同工》。当时，自己对题目不太满意，但是又
急于投稿，只好发出去了。结果，被几家新闻
单位采用，其中湛江人民广播电台将题目改
为《心灵美如画》，真是棋高一着，令人敬佩。
又有一次，我写了《茂名市发展果菜生产的调
查》发给由省农村经济学会主办的《南方农
村》杂志，编辑将题目改为《山青地绿人欢歌
满城春色关不住——茂名市发展果菜生产的
调查》，使题目大为增色，既符合茂名的实际，
又吸引了读者的眼球。

作为老作者，自然而然地与一批报刊、电

台的编辑交上了朋友，结下了“鱼水之情”。
长期以来，很多编辑和我通电话、发信息和约
稿，有时还相约谈写作、谈人生。在这些交往
中，不断得到他们的教诲，指点迷津。1984
年初，我随市领导到信宜县搞专题调查研究，
趁机写了一条消息，我骑自行车送到茂名日
报社，工商部的李主任热情接待了我，在粗略
地看了稿件之后，他说写得不错。“你放心，我
们编辑只看稿件不看人，凡是质量好的稿件，
我们都爱不释手。”果然，稿件经编辑润色之
后，于次日见报了，还上了头版头条。当时，
激动的心情真是难以形容，因为这是我三年
的“土记者”生涯中，稿件首次上了头版头
条。其实，绝大多数的编辑都是和这位李主
任一样的，不管什么人，只要你积极投稿，而
且稿件质量好，他们就会采用。从此之后，我
形成了一个习惯，每次报刊采用我的稿件之
后，我都认真对照，一篇稿子自己原来是怎么
写的，编辑是怎么改的，为什么这样改？从中
发现自己的不足，使重温稿子的过程，也是一
个学习的过程，得益匪浅。

从文几十年来，我在各级报刊、电台发表
了几百万字的作品。后来，我将发表过的作
品精选结集出版。出版前，出版社要求作者
将书稿认真校对，再送给他们校对终审。我
认为自己从事文字工作几十年，也当过报刊
的编辑，属于校对“高手”，以为经自己反复校
对后，应该极少错漏了。可是每次将书稿发
给出版社后，他们依然发现、纠正一些瑕疵。
例如将“气宇轩昂”改为“器宇轩昂”，将“座
落”改为“坐落”，将“象太阳”改为“像太阳”等
等。后来，我查《辞源》《辞海》加以确认，果然
他们是对的，使我感叹不已，感动无比。因
此，每出版一部著作既是对自己写作的回顾，
又是一次学习的过程，那些“无名英雄”确实
值得肃然起敬。

据字典释义，编辑是把材料加以适当的
组织排列、加工做成书报等。无论是著名作
家、作者还是小字辈的文章，无一例外要经过
编辑之手，每篇稿件见诸报刊或在电台播出
的效应如何，都充分体现编辑的知识、心血、
功力和责任心。几十年来，令我感慨万千的
是，绝大部分的报刊编辑都学富五车，精神可
嘉，甘当“傻子”，甚至毕生都是为他人作嫁衣
裳，“提携”了无数老作者，扶持了大量的新人
新秀，为祖国博大精深源远流长的文化做出
了巨大贡献。

此时此刻，作为一名老作者，我将千言万
语浓缩为一句话：“致敬，无名英雄！”

致敬，“无名英雄”
■毛勇强

保健养生保健养生保健养生

年例期间，走亲访友，吃吃
喝喝好不快活。面对美味佳肴，
老年朋友更要讲究饮食有节，既
要吃得开心，也要吃得健康。

适当保持饥饿感

《黄帝内经》提倡“食饮有
节”，适当保持饥饿感或许才是
对身体最好的保养。建议老年
人在吃年例时遵循“七分饱”原
则，即在感到饱腹的同时，还能
继续吃下少量食物时，便停止
进食，以达到营养均衡而不过
量。这一原则也与《黄帝内经》
中提倡的“饮食有节”不谋而
合。因为保持适当的饥饿感，
可以延缓衰老。饥饿感可以通
过影响神经元组蛋白修饰，进
而调控基因表达，最终达到延
缓衰老、延长寿命的目的。饥
饿感还可以直接影响我们身体
外周免疫细胞的动态调节，让
免疫系统发生变化。

节制饮食

年例开席前，主人往往会
准备许多零食水果，谈天说地
的时候，不知不觉就能吃一堆
零食。这些是正餐之外的额外
能量。因此，建议老年朋友用
茶水调节，多喝白开水，少吃零
食。如果吃宴席前实在有点
饿，可以适量补充一些水果，但
不要吃砂糖桔等含糖量高的水
果，可以选苹果、香蕉、橙子等，
既能补充水分和维生素，又不
会给胃肠道造成压力。

年例上的美食多多，除了
大鱼大肉，还有年糕、煎堆、糍
粑等软糯香甜的传统美食。这
些高油、高盐、高糖的食物容易
摄入过量，而老年朋友的肠胃
功能相对较弱，代谢能力也不
如年轻人，过多摄入这类食物，
不仅会加重肠胃负担，还可能
影响血压、血糖的稳定。而且

一些以糯米为主要原料的美
食，黏性极强、质地软糯、不易
咀嚼和吞咽，而老年人身体机
能的衰退，从而让这类食物的
危险性成倍增加。一旦卡喉，老
人难以第一时间做出有效咳嗽、
呼救，窒息会在短时间内加重。
因此，老年朋友在吃年例时可以
多吃蔬菜，蔬菜富含维生素和膳
食纤维，能促进肠道蠕动；挑选
清蒸鱼、豆腐等食物来吃，摄入
适量优质蛋白质，营养丰富且易
于消化；主食尽量不吃面包、面
条、白粥，回家自己做点杂粮饭
加餐，补充更多营养。

除了食材选择，进食方式
也有讲究。建议“少量多餐、细
嚼慢咽”。年例期间，亲友相
聚，聊天谈笑间容易不自觉地
暴饮暴食，这对胃肠道来说是
不小的负担，不妨每顿饭吃七
八分饱。另外，细嚼慢咽既能
让食物充分消化，也能让身体
有足够的时间感知饱腹感。

劳逸结合，饭后不要躺

年例期间走亲访友，难免
会有赶路、久坐、站立等情况，
老年朋友要根据自己的身体状
况，量力而行，不要过度劳累。
比如，不要长时间步行或乘坐
交通工具，中间可以适当休息；
聊天聚会时，不要一直坐着不
动，每隔1小时左右就起身活动
一下，伸伸腰、揉揉腿，以促进
血液循环。

吃完宴席后的30分钟内是
过剩热量最易被储存的时间
段。此时最好活动活动，帮身
体燃烧热量。也可以适当安排
一些轻松的活动，比如到处走
走散散步、做做简单的伸展运
动、打打太极拳，或者看看书、
听听戏曲，既能锻炼身体，又能
舒缓身心，让精神状态始终保
持饱满。

年例期间老人要怎么吃？


