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冬日的户外，天空总是灰蒙蒙
的，给人一种没有生机的无奈和没
精打采的烦恼。如想打破这冬日
里的沉寂，我想健身房便是最好的
去处。

坚持健身已有两个年头了。闲
暇之余，我总会想到要去健身房，因
为它带给我的不仅仅是大汗淋漓的
酣畅，更多的是身心的愉悦和压力的
释放。起初来健身房时，我总是会参
加团操课，跟着教练的动作，和着美
妙的音乐，沉浸在健身舞蹈的氛围
中。近日来，我开始尝试着使用健身
器械进行锻炼。跑步机，在常人看
来，认为它是再简单不过的器械，其
实不然。健身，并不是随心所欲的运
动，它需要科学有序地进行，否则会
给身体带来或多或少的伤痛。刚上
跑步机时，感觉既枯燥又无趣，整个

运动过程总觉得有些强迫自己。就
这样，一周、半个月、一个月……在

“坚持再坚持”的信念支持下，我慢
慢地习惯了这样的运动方式，也渐渐
喜欢上了这项有氧运动。每每在跑
步机上时，我都会信心满满地完成自
己的训练目标，体验跑步这项运动的
魅力。

前些天，一个很偶然的机会，得
知公司机关将举行“迎元旦”长跑比
赛，我的内心瞬间澎湃涌动，何不借
机去检验一下自己？那就心随行动
报名参加吧！参加比赛的大约有
350人，赛程约为3公里。在发令枪
的一声鸣响下，比赛开始了。职工们
你追我赶，争先恐后。我也全力以赴
地奔跑着，看到跑在我前面的人并不
是很多，心里默默地为自己加油鼓劲
儿……前面200米左右的地方就是

半程折返点了，已经看到有男职工开
始返回了。我也加紧步伐，发现在我
前面的队伍里只有一位女职工，看来
只要保持我现有的优势，“第二名”
是非我莫属了，心里不禁有点儿小

“窃喜”！返程途中，我的体力在不
断地下降，但“贵在坚持”的信念在
脑海中一次次地闪现，无时无刻地在
激励着我……终点就在不远处，我依
稀看到粉红色的名次单在向我招手，
使足了浑身的力气，大步流星地朝着
终点奔去。

是的，功夫不负有心人，正是这
种持之以恒的精神和一丝不苟的态
度成就了今天的成绩。运动在进行，
生活在继续，希望我的坚持能唤起你
来运动的欲望，我的活力能改变你对
健康的渴望，我的收获能带动你对美
好生活的向往……

又要到腊月初八吃腊八粥的时节
了，每到这个时候，我就会想起母亲为
我熬做的腊八粥，回味着腊八粥绵远的
清香。

每年刚入冬，母亲就开始准备做腊八
粥的材料了，买下又大又甜的红枣，挑选
出颗粒饱满的各类豆子，黄米和小米都是
母亲托老乡从乡下买来的新米。腊八节
前两天，母亲把精选下的八样东西泡在水
里，她说泡到才能熬好。母亲准备的八样
腊八粥材料绝对是八种，一样不多也不
少。这八样材料是黄米、小米、红枣、栗
子、花生豆、红小豆、绿豆和黄豆。腊八节
早晨，母亲开始熬腊八粥了，她先是用旺
火把粥煮成半熟，然后用文火慢慢熬，一
边熬一边用铲子慢慢搅，这样熬粥才不糊
锅。每次母亲都要在火炉旁搅几个小时，
直到把米豆煮烂，成为稀稠适中的粥浆。
中午，我和父亲回家吃午饭，便可以吃到
清香甜美的腊八粥了。我们吃粥时再拌
上母亲酿做的玫瑰酱，那粥更是甜如琼浆
别有风味。尽管窗外寒风刺骨，吃了腊八
粥，周身暖洋洋，全家都沉浸在温馨的欢
乐中。

以后的岁月中，岁月的风霜虽然爬满了母亲的额
头，但她依然在每一年的腊八节认真做好腊八粥。那
时，父亲早已过世，我工作再忙事务再多，也要回家吃
母亲做的腊八粥。这不仅是因为母亲做的腊八粥好
吃，而且腊八粥里饱含着传统的食文化，以及母亲的亲
情与勤劳。

十五年前的腊八节，母亲做了她平生最后一锅腊
八粥，那天中午，我下班回到家，家里充满了浓烈的
糊巴味。母亲愧疚地说：“妈老啦，粥熬得熬得就睡
着了……”我一把握住母亲颤抖的手，泪水夺眶而出，

“妈，……我以后给你做腊八粥……”母亲欣慰地笑了，
抚摸着我的头说：“看你说的，只要妈还有一口气，妈就
给你做腊八粥。”

但是，我却没有亲手给母亲做一碗腊八粥，第二
年，母亲就匆匆离开了人世，我再也吃不到母亲做的腊
八粥了……但是，母亲最后一次煮煳的腊八粥，却永远
印在我的脑海里……

偶然的一次机会在同事家里看到水写布，孤陋寡闻的
我高兴得乐开了花。这可真是个好东西，只需要用水就能
写出字来，水迹干了之后又可以继续写，不需要用白纸和
墨汁就能练得一手好字，既环保又经济，我立马在淘宝上
买了一套。

每天晚饭后的第一件事，就是把水写布在书桌上摊开，
往砚里装入清水，把毛笔蘸了水对照着字帖开始练习。刚
开始，性格急躁的我总是唰唰几下就把水写布上的格子写
满了，但字体笔画很不到位，难看极了。后来，我试着让自
己静下心来，耐着性子一笔一画地模仿，尽量使每一笔都与
字帖相似，一个字写得不好就反复练习，直到像模像样为
止。几天之后，我能快速安静下来，全神贯注地练习，完全
不受外界干扰。当自己沉醉其中的时候，一切琐事都被抛
到脑后，内心只剩宁静和愉悦。字帖中一笔一画轻重有度，
恰到好处。我感觉练字就像打太极，刚中有柔，柔中有刚，

刚柔相济，把功力发挥到极致，才能写出好字。练着练着，眼
中的字帖忽然变成了一幅充满诗意的画卷，字体有的苍劲挺
拔如青松，有的柔婉缠绵似流水，有的正襟危坐端如钟，有的
衣袖飘飘行如风……每个字的神态具有独到的美，我甚至不
敢随意下笔，生怕破坏了它的美！我美滋滋地欣赏着这奇妙
的“艺术作品”，陶醉其间，怡然自乐。

坚持练习一段时间之后，我的毛笔字有了明显进步，终
于能拿得出手了。长时间电脑前工作引起的腰背不适逐渐
缓解了，健康状况得到改善，我的心情也随之越来越好。我
不知不觉改掉了往日急躁的坏习惯，工作中遇到难题时更加
耐心了，并且能够迅速静下心来，全身心投入。我还学会了
用欣赏的眼光去看待周围的事物，生活中果然处处充满美，
我开始用心生活，珍惜每一天！

练习毛笔字的乐趣让我尽情享受，它带来的意外收获更
让我惊喜，美好生活又翻开新的一页！
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每到年终，人们
总会习惯性地做一
次人生盘点，虽然并
非盘点什么贡献、成
就，至少也要盘点一
年来的得与失。然
而无论得失多少，最
终发现，平安一年就
是福。

平安，是每个人
的希望。当我们忙
碌了一天，下班回家
与亲人团聚在一起
的时候；当我们与家
人一起听听音乐、聊
聊工作的时候；当我
们与朋友一起欣赏
满园春色，享受新年
的喜庆祥和，畅谈人
生的时候，你是否已
经感受到这简单的
幸福了呢？

漫步生产现场，
你随处都可以发现

“安全第一，预防为主”“遵章守纪，
关爱生命”的宣传标语，处处营造
出安全文化的氛围；走进车间，你
随处可以听见，“把安全帽戴好”

“劳动防护用品穿戴好”“注意安
全”的温馨提示，句句叮咛时刻提
醒你注意安全；走进班组，你随时
可以看见：同事间相互配合、密切
协作的动人场景，到处体现以人为
本的安全理念。一句句言简意赅
的提示，一次次语重心长的叮咛，
一声声苦口婆心的嘱咐，为我们筑
起了一道道安居乐业的屏障，使得
我们的企业一次次闯过急流险滩，
稳步前进。

是啊！平平安安是我们最大
的心愿，有了平安便拥有了幸福，
拥有了一切。拥有了安全，我们就
可以踏踏实实地享受生活，可以在
凉爽的清晨追逐晨风；可以在灿烂
的阳光下悠闲地品茗；可以在春光
明媚的日子里踏青；可以在美丽
的冬季互相抛打雪团。平安是福，
它和空气、阳光、水一样，就围绕在
你我的身边。只要我们稍稍用心
去捕捉，平安快乐就不会远离。

平安一年就是福，我们要用平
安来装点自己的人生，照亮自己前
进的旅程，在人生的四季里，细细
品味着每一处的风景。

季节的轮回将冬天的脚步定
格在北国。这就不得不说到冬日
的精灵——雪。

雪晶莹清丽，婀娜多姿。雪唯
美至纯，清心冰洁。雪的润色使风
光更加妖娆。雪不仅是报晓春天
的使者，更是寒冬时节的精灵。雪
不仅赋予隆冬的灵魂，更是写满生
命的乐章。雪沃华夏几河山，尽染
银装写璀璨。毋言春来身陨落，宁
化春水福人间。这正是对清心绮
丽、皑皑的白雪那生命轨迹的真实
写照。

片片雪花如蝶般在风中飞舞，
展示着生命的柔韧和坚强，静静地
聆听雪落的声音，宛如行走在心境

和意境中。雪在飞舞中演绎着冬
之魂的风流，雪在沃野里缤纷着晶
洁仙境的清辉。雪从寒冬里扬起
生命的歌喉，雪又在春风中停止生
命的脚步。虽然雪的生命是那样
短暂，但是雪在有限的生命轨迹中
给自己留下无憾的回忆，给世人书
写出最完美的诗篇。

读雪，不仅是在物象中读它
的洁白清丽、晶莹多姿，而且更要
在意象中去读它内涵隽永的哲思
与生命的璀璨。翱翔思维的羽翼
在意境的空宇中去彻悟雪的空
灵、雪的神韵。扬帆遐想的舟楫
在意境的海洋里去彻悟雪的超
然、雪的魅力。
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练字带来的惊喜
■龚小婉
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