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������什么时候我们会把体重晒到朋友圈？一、女人不过
百；二、短期内疯狂自律，达到理想体重。 毕竟，如果是
个中庸的数字，收获不了几十上百个点赞，也没必要
去晒了。

我认识一男一女两个斗士。
男的是我同事的先生。 他每天中午不吃饭去健身

房，晚上从二环路骑车回到四环外的家，深更半夜还
做 keep，结果成功减重 30 多公斤。同事说，变态吧。我
当然知道，她这是在偷偷赞赏。

女的是刚生完娃，重返职场第一天，同事们惊讶
于她的体型，居然比产前还瘦了一圈。 当晚，她在朋友
圈发布了产后瘦身表：4 个月之内恢复到孕前体重，每
周 1.25 公斤。 晒出的健身计划表简直耀武扬威，让每
一个没有行动力的看客目瞪口呆。 当然配有健身美
照，那是一个臀推的动作，负重还不轻，身边一定有个
私人教练，虽然并未出镜。

我们都崇拜自律的人，虽然他们的行为听起来有
点不可思议，但就是如此自律，让他们成为极度靠谱
的人。 体重管理最好的那个人，未必是最有时间去锻
炼的那一个，反而很可能是最忙的那一个。 实际上，朋
友圈里晒的不是体重，是自律，而节制、毅力、坚持，这
些习惯都是可以迁移的。

英国 BBC 纪录片《56Up》采访来自不同阶层的 14
个 7 岁的小孩子，他们有的来自孤儿院，有的是上层

社会的小孩。 此后每隔 7 年导演都会重访当年这些孩
子，让他们谈谈自己的梦想和生活。 一直拍到他们 56
岁。 从身材角度考量很有意思，童年时期同样天真无
邪的孩子，多年过去，有人保持着好体型。 所以，你的
体型绝不仅是体重那么简单， 他代表着你的饮食习
惯，你对自己是否有要求。

如今健身达人更愿意晒体脂。 越来越多的人晒出
了体脂数，而不是体重秤上的数字。 最常见的励志宣
言就是，不要再盯着体重秤了！ 55 公斤的玲珑有致，50
公斤的没身材，你要哪一个？ 而玲珑有致，是需要跟你
的私人教练一点一点练出来的。

花上半年时间，把体脂从 28 降到 22，每天中午吃
沙拉代餐，在别人吃简单的工作餐，或者跟朋友大快
朵颐的时候， 你发上一盘清淡健康又有颜的食物，是
何等云淡风轻。

咖啡当然要美式，甜点是绝对不能碰的，朋友圈
里晒出一份甜点，马上有人指出：这一盘下去，你整个
中午就白练了！ 不用问了，这位当然是健身的朋友。

瘦了，掉的是肌肉还是脂肪？ 一定不能掉肌肉，好
不容易练出来的，掉的应该是脂肪。 每 3 个月做一次
体测，躯干脂肪掉了 2 公斤？ 真是可喜可贺。 加油！

我的朋友圈里有一位严格用 App 记录饮食和锻
炼的人。 她的餐单是这样的：早餐吃全麦面包，脱脂牛
奶，麦片，鸡蛋白，粗粮；中午一盘沙拉，一份牛肉、鱼

肉或鸡胸肉，一份米饭；晚餐一盘沙拉，脱脂酸奶，一
片全麦面包。 这款 App 从食材分量到热量摄入，都能
精确换算。 我用这款 App 记录了一段时间的饮食，根
据基础代谢公式，按照运动量情况，我每天需要摄入
1303 大卡。 一个星期之后，我发现一个很显然的道理，
当需要把吃的每样东西都记录在案的时候，的确是越
来越不敢吃了。 （郭韶明）

朋友圈里的体重

������刷微信，发现朋友圈里有一个小女子，每天都会发些
心情小文，欢喜溢于言表。 譬如：“去乡间民宿住了一晚，
看花种菜数星星，忙得找不到北，不亦乐乎！ ”譬如：“买了
一支口红，是喜欢已久的玫红色，不亦乐乎！ ”譬如：“中午
去那家开在小巷里的馆子，虽然很难找，但吃到心仪已久
的清汤面，不亦乐乎！ ”

隔着屏幕，我仿佛看见她恬淡喜悦的模样，一会儿欢
呼，一会儿雀跃，一会儿手舞足蹈。 说起来很多都是日常
生活小事，像种的花儿开了，淘到了喜欢的衣服，发现了
一家僻静的书店， 在海边捉到了小螃蟹……她总是快乐
得像拣到宝贝。

有人不屑，说她穷乐呵，咋咋呼呼；有人说她不知道
愁，没心没肺；有人说她矫揉造作，没见过世面；还有人说
她矫情，小家小气。别人说什么，她从来都不放在心上，依
旧我行我素。 一辈子不长，干吗总要介意别人说长道短？

人的一生无非就那么几样事儿，说简单也简单。金钱
这事儿是身外物，有了更好，少一些也无所谓，吃不饱饿
不死，状态也不错；事业这事儿没有高低贵贱之分，一辈
子做好一件事已经不容易，不能坚持啥都白扯；婚姻这事
儿是你情我愿，两个人看彼此顺眼，在一起久了就相守到
一起了；家庭这事儿就是锅碰勺，勺碰碗，磕磕绊绊，抱团
取暖，相遇就是缘分；朋友这事儿不强求，聊得来则聚，聊
不来则散，聚散随缘。

“宠辱不惊，闲看庭前花开花落。 ”普通人很难做到这
种境界，但是学着自己哄自己开心还是可以做到的，不过
是小事一桩，也不需要花费太多金钱，最重要的是你要有
心和用心。就像那位小女子，每天在自己的生活中找点小
确幸，强化幸福感，也能让自己很开心。

年轻时我们不懂，总等着别人来哄自己开心。后来经
历的事情多了才明白，自己哄自己开心，也是每一个人都
应该具备的能力。

顺逆淡然处之， 记得随时在人生的口袋里装一块
“糖”，留着难过时哄自己开心。 （王晓宇）

随感

花台里生出三枝扁豆秧来。 我把它们移种到一块空地上，并且用竹竿搭一个棚，以
扶植它们。 每天清晨为它们整理枝叶，看它们欣欣向荣，自然发生一种兴味。

那蔓好像一个触手，具有可惊的攀缘力。 但究竟因为不生眼睛，只管盲目地向上发
展，有时会钻进竹竿的裂缝里，回不出来，看了令人发笑。 有时一根长条独自脱离了棚，
颤袅地向空中伸展，好像一个摸不着壁的盲子，看了又很可怜。 这等时候便需我去扶
助。 扶助了一个月之后，满棚枝叶婆娑，棚下已堪纳凉闲话了。

有一天清晨，我发现豆棚上忽然有了大批的枯叶和许多软垂的蔓，惊奇得很。 仔细
检查，原来近地面处一支总干，被不知什么东西伤害了。未曾全断，但不绝如缕。根上的
养分通不上去，凡属这总干的枝叶就全部枯萎。

（丰子恺）

哄自己开心


