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早上七上七点多钟，我漫步在村中的
几条小巷间间，，一副安闲。一位渔嫂在
道地里将渔网与网绳连接着，握着竹
梭的右手在网眼间飞快地穿梭，白色
的渔网渐渐地与同样白色的网绳交
结一起。问她，才知是编织流刺网。
一位上了年纪的老者驾着辆三轮车，
车兜里摆着几种熟肉及内脏。一位
妇女正在讨价还价，买下了一只猪耳
朵。菜场里摆着的全是干货，五六十
岁的货主正与人打着招呼，却无人购
买似的。

沙滩静静地横躺，浪涛缓缓地起
伏，与村落一般，也是那样安然。

我却饶有兴致地看着一家家鲜亮
的民宿招牌，渔人之家、海蓝之星、拾
光时兮、大拇指、有家客栈、海月小筑、
刘三姐、阿芬渔家乐、临海小憩等，几
十家的民宿，高低错落，琳琅满目，要
是让人选择住哪一家，心里定然会有
点犯难。

看到一位老渔民站在路上，望着
正在外墙装修的三层楼房，我问是不
是用来做民宿的？他黝黑的脸上笑
笑，点点头。我说这房子像原拆原建
似的，要投入三百多万元吧？他看看
我，说要四百多万元呢。我说，要投
入那么多，你可真的是下了大决心
的。他又笑笑，是我儿子让我搞的。
现在的年轻人，脑子活络。这村里的
民宿，有许多都是在外的年轻人回来
建的。

他的话，让我想到我所住宿的叫
做“海映朗庭”的民宿。昨晚，开办这
家民宿的小崔也才三十多岁，在杭州
经营家旅行社。得知家乡的民宿搞得
红红火火，前两年就将原来的小学房
子租过来，兴办了环境幽雅的民宿。
平时，他们照常在外工作，让自己的父
母或兄弟姐妹管理，忙时回来照应一
段时间，工作与生产、经营两不误。当
然，也有像阿芬那样的渔家嫂子，闲着
无事，感到开办民宿既能增加收入，又
能充实生活，就率先在村里兴办了民
宿。在她的带动下，一帮渔嫂也紧跟
着利用自家的楼房，摇身一变，成为
了一家家别具风味的民宿。

凉峙，又在等待着下一个旺季的
到来。

一个渔村的童话，将在炎热的夏
天清凉地演绎。

好一个凉峙。
这样的村落，还会再冷？再被凉

在一旁？
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冷峙是个渔村，十
来年前改名为凉峙，依
然还是个渔村。一个纯
粹的渔村，我想大可不
必改名。一两百年称呼
下来的名号，直观，朴
实 ，自 有 其 特 定 的 含
义。改称为凉峙，冷的
质地似乎没变，内涵上
该是有了新的意蕴？

冷的含意，对这个
衢山岛东北部的小渔村
来 说 ，还 是 颇 为 贴 切
的。从地域位置上看，
衢山岛的主山脉贯穿东
西，其北部几无腹地，翻
过山就是海，何况以前
交通不便，得翻山越岭，
冷峙算是冷僻之地。村
落连同港湾就不得不坐
南朝北。这样的方位，
在海岛是要忌讳的。每
年的秋冬季节，大凡带

“东”字的风向——东
风、东北风，外面的风浪
便 翩 翩 起 舞 ，船 只 颠
荡。何况还有严寒的北
风，频频吹袭，呼呼的
响，刺骨的冷，地处海岛
北边的小山岙，不冷才
怪。

冷峙，就这么叫了
下来，世代如此。

好在港湾的东部有
座小山咀，名曰岛侧山，
如一条胳膊，形成一个
窝风之处。这个得天独
厚的港域，让渔船有了
停泊的归宿。渔村，不
能没有自己的渔港，哪
怕有座简易的避风塘也
成。我想，假如冷峙没
有这么一座避风的地
方，早先的渔民自是不
会在此居住下来，也就
不会有今天的冷峙人。
一座渔村，就此矗立起
来。冷，不再是人们的
忧虑，只要能让渔船静
静地停泊，没有比这更
重要的了。

在村的东南角，空
阔的绿色山坡下可见杏
黄的围墙，里面就是天
后宫。渔民们在海上讨
生活，是离不开海龙王
或者天后娘娘护佑的，
以祈求平安顺利，满载
而归。而凉峙的天后宫
竟有一百三十多年的历
史，是我所未曾想到
的。当衢山岛解除海禁
的两年后，这天后宫就
正式勒石立名了。可
见，凉峙当时不仅人口
相对集中，想来渔业也
较为发达，要不又怎会
有这么多人拥有天后宫
的信仰？又怎能建得起
天后宫？凉峙这一村落
的形成，要远比天后宫
的建设来得早。从这一
点上说，僻野的凉峙也
曾是衢山岛上的热络之
处。

只是随着大黄鱼的
衰落，面对空旷的岱衢
洋，冷峙又冷了起来。
以后，又由于渔业资源
的渐渐衰退，渔场外移，
收入减低，凉峙又处于
冷冷的境地。
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冷峙却不甘于常常处于“冷冷””的情景中的情景中。它
将叫了一百多年的村名改为了凉峙峙。。

改名凉峙，自是云集了冷峙人的智慧，必定
有其深切的意涵。要不，何以更名？

眼前的一弯沙滩，很有一种让人奔跑而入
的冲动。金黄的沙粒，细软柔实，阳光下熠熠生
辉。步入其间，嚓嚓的轻微响声在脚底生发出
来，舒缓，曼妙，像是沙子所表露的脉脉温情。
一艘舢舨样的小船搁在沙滩边上，宛若一件海
的陈迹，令人浮想联翩。淡蓝的海水波澜不惊，
唯有阵阵白涛一浪又一浪地涌向沙滩，为沙滩
抚摸，给沙滩洗礼。要是在夏天，说不定我会跃
入海中，尽情畅游，可惜时已仲秋，那种诱惑的
因子只能留在心际。

过网兜架设的短短的索桥，漫步在岛侧山
外岛礁的木步道上，望着林立的礁石，一种沧茫
的感觉渐渐涌来。那礁石，或巨大横卧，或高高
耸立，或与岩坡相连，中间塌陷成凹槽，嶙峋多
姿，形态各异；或青灰，或橙黄，或黑褐，或一半
是这种色彩，另一半是那种色彩，缤纷醒目。令
我惊叹的是，不仅岩壁上呈现粗大的岩石节理，
几条黛色的带状石条粗壮地镶嵌在褐黄的岩石
中，而且礁石上也如此，像凝固的绸带，张扬在
礁石中间。这不是几万年前火山喷发时所流淌
凝结成的灰烬？冷硬的礁石，赋予了大自然变
异的质地。伴随波浪撞击的响彻的涛声，仿佛
一股远古的气息隐隐地从海上飘浮出来，微微
叹息似的，令我怦然一颤。只是多彩多姿的礁
岩又一下子掩饰了这种意绪，带给人的是一番
欣欣然的感怀。

沙滩，礁岩，木步道，还有港湾边的亭子、雕
塑般矗立的大铁锚，无不显示景色的秀美、环境
的优雅和安闲，大可将浮躁的心安放在此，悠哉
优哉。

沙滩的边上便是村落。山脚下的那么一块
狭长的平坡地上，平房、楼房密密匝匝，错落有
致。村道的边上，堆着几顶翠绿的旧网，渔村的
味道慢慢融化开来。狭窄的村落小道纵纵横
横，像是迷宫，让人踏实而又静逸。渐渐深入，
渐渐感觉到海边渔村的形态，似乎在这里得到
了集中体现。一个典型的渔村。何况，一丝丝
淡淡的鱼腥味那样醉人。这是一种渔村所特有
的韵味。

我记起了前几年遇到老村长的情景。老村
长看上去有点老实巴交，长着一副国字脸，脸上
的古铜色烙上了长年累月下海捕鱼的印痕。边
走边聊，他简单地介绍了几句村里的情况，脸上
总洋溢着喜滋滋的神态。我问，改名凉峙可有
讲究吧？

“嗯。这是一位游客提出来的。他说这里
给人的感觉是凉快，是凉爽。一句话，清凉爽快
啊。而不是寒冷的冷，也不是冷僻的冷。凉峙，
更能让人接受。我们听了后，感到很有道理，就
向上申报改名了。”话话间充盈了喜悦的心情。
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五六十岁知什么？
到了五十岁，知道了自己的命运轨

迹，不怨天；知道了自己的人生定位，不尤
人；知道了自己未竟的责任，不懈怠。

五十岁的人，还没到退休年龄，但也
不是遥不可及，他清楚自己的人生定位，
也习惯了自己应扮的角色。要尽到社会
责任；要照顾家人，教育子女，因而会坚持
不懈地去努力，去完成自己应尽的责任。

到了六十岁，学会不暴躁、不气馁、不
悲伤、不退缩，达到宠辱不惊，始终如一的
境地。

六十岁的人看透了生命；六十岁的人
看透了名利。从退休起，从以社会角色为
主转到以家庭角色为主，享受养老金，享
受子女的赡养。

六十岁的人，是人生中的金秋，人们
的生活脚步慢了，却可以细细品味人生，
欣赏人生旅途中各种景色，享受于向社会
提供自己辛勤劳动后的成就感中，享受于
无忧无虑的轻松生活中，享受于品味酸甜
苦辣的回忆所带来一番别致感觉中。

广日

西媒称，“没有痛苦就没有收获”的
时代已经过去，保持身材不仅没有必要
受苦受难，而且只有越开心、身体和精
神获益越多，才能越有效。更重要的
是，如果人们能够在这个过程中发出一
些笑声，就能获得对身体健康状况的持
久促进。

据西班牙《世界报》网站12月4日
报道，英国牛津大学教授罗宾·邓巴和
他的团队早在2011年9月就曾发布一
项研究报告称，笑声可以被视为一种强
大的“止痛药”，不仅能缓解疼痛，还能
转化为积极的情绪。

这样的奇迹是如何创造的？这是
因为大笑时能够促进人体内啡肽的释
放，而内啡肽具有止痛效果，还能给人
带来愉悦感。

此外，大笑能够提高心率和血压，
帮助人们激活新陈代谢。据研究人员

估计，大笑10分钟可以消耗约40卡路
里的热量。“运动天使”组织创始人之一
的玛利亚·希内尔表示，我们在每次大
笑时被迫做出的一系列深呼吸使身体
隔膜和所有深层腹肌都必须活动起来。

报道称，幽默感是“运动天使”向参
与其健身课程的学员们倡导的健康运
动方式的一大支柱。“享受你正在做的
事情非常重要，只有通过这种方式才能
在运动的每时每刻实现最高效率。”

此外，希内尔指出，幽默感也可以
成为一种疗法，因为“自嘲可以帮助我
们反思错误、进行学习，尤其是能让我
们的身体自由地‘漂浮’起来”。

音乐也是优良的安慰剂。另一位
健身专家卡萝拉·普拉托表示：“它能带
来激励、平静和快乐，最重要的是，能帮
助我们保持特定的运动节奏和心率。”

宗和

牛奶是一种营养丰富的饮品，富含适宜各类
人群的蛋白质以及正常生命活动所必需的各种微
量元素、矿物质等等，中国居民膳食指南推荐所有
人每日都应该摄入一定量的牛奶。需要注意的
是，这里所说的“一定量”并不是越多越好。

摄入量一天约750毫升
尽管牛奶中含有大量的氨基酸等许多对人体

有好处的东西，但也含有大量的脂肪，而且蛋白
质、钙等物质摄入过多，也同样会加重肝脏和肾脏
的负担。

营养专家建议正常成年人每天保持营养需求
的摄入牛奶量，应该在每日250毫升到1000毫升
之间，750毫升是最适宜的摄入量。

酸奶更适合乳糖不耐受者
亚洲人群中，有一部分人存在乳糖不耐受的

症状，那这类人不适合喝牛奶。目前，很多奶制品
根据这部分人群生产了一部分能够适合乳糖不耐
受人群喝的奶制品，如酸奶等，经过发酵处理后，
其中的乳糖已被分解。 宗和

品 读

知 乎 一天喝
多少牛奶？

保持身材没有那么痛苦
大笑10分钟

可消耗约40卡路里


